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OFICJALNE 
SPROSTOWANIE 
I OSTRZEŻENIE 


dentyfikacja i wykorzystywanie dzikich roślin wymagają szczegól- 

nej troski i uwagi. Pod żadnym pozorem nie wolno spożywać da- 

nej rośliny bez całkowitej pewności, że jest ona jadalna. Przed przy- 
stąpieniem do zbierania roślin bardzo prosimy o uważne przeczytanie 
wstępu tej książki. Zawarte w niej informacje mają jedynie cel eduka- 
cyjny i nie mogą zastąpić porady medycznej, diagnozy czy leczenia. 
Autor i wydawca oraz ich współpracownicy nie ponoszą żadnej odpo- 
wiedzialności za jakiekolwiek szkodliwe skutki doświadczone przez 
czytelnika. Alergie pokarmowe mogą wywoływać reakcje u osób uczu- 
lonych, mimo że dana roślina powszechnie uważana jest za bezpiecz- 
ną. Decyzja o tym, by zjadać nieznane nowe pokarmy, podjęta przez 
czytelnika, składa na jego barki odpowiedzialność za wszelkie ryzyko 
i konsekwencje takiego kroku. Prosimy zbierać jadalne rośliny z na- 
leżytą uwagą! 

Żyjemy w świecie, który uwielbia gwarancje. Jednak w kwestii zbie- 
rania pożywienia nic nie jest stuprocentowo pewne. Temat dzikich 
toślin jest kontrowersyjny. Istnieje wiele opinii eksperckich na temat 
tego, jak powinni zachowywać się zbieracze, a znawcy tematu często 
sobie zaprzeczają. W tej książce wielokrotnie przytaczam poglądy, które 
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stoją w sprzeczności z innymi cytowanymi opiniami. Zawarte tu wia- 
domości są wynikiem niezliczonych godzin moich własnych badań 
i długich lat eksperymentów na tym polu. Jestem w pełni przekona- 
ny o ich słuszności, jednak wiedza ta stanowi moją własną opinię. Za- 
chęcam wszystkich do kwestionowania moich poglądów i tworzenia 
własnego protokołu zbiorów. Podczas zbierania i jedzenia dzikich ro- 
ślin można napotkać wiele zagrożeń, jednak samo życie pełne jest ry- 
zyka, a korzyści płynące ze spożywania jadalnych roślin z pewnością 
przeważają nad tymi zagrożeniami. Potwierdzam rzetelność zawartych 
tu informacji i wspieram czytelników, którzy pragną wprowadzić dary 
natury do swojego menu. 
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o pierwsze, chciałbym podziękować moim rodzicom za postępo- 

wanie wbrew trendom i zapewnienie mi pierwszorzędnej alter- 

natywnej edukacji. Chociaż proces mojego dorastania czasami 
był bardzo burzliwy, ukształtował mnie jako mężczyznę, którym je- 
stem dzisiaj. Mamo, miałaś rację, kiedy mówiłaś: „Kiedyś będziesz mi 
dziękować”. Dziękuję Ci! Jestem wdzięczny także mojej siostrze, któ- 
ra mimo że jest ode mnie znacznie młodsza, zapewnia mi nieprzerwa- 
nie pokłady nieocenionej wiedzy. Pragnę podziękować również Nicole 
Slater za dostarczenie mi profesjonalnych fotografii, a także Jessice 
Musicar, Jennifer Eastman i Jessice Moll za pomoc w redakcji książ- 
ki. Jestem dozgonnie wdzięczny również wszystkim moim przyjacio- 
łom, którzy poświęcili czas i podzielili się swoją wiedzę, by ulepszać tę 
książkę — a szczególne podziękowania kieruję do Stelli Copeland, któ- 
fa wsparła mnie wiedzą botaniczną. 
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ył zimny poranek w połowie kwietnia, kiedy skończyło się nam 

jedzenie. Usiedliśmy na pniu drzewa tysiąc dwieście dwadzie- 

ścia metrów nad poziomem morza i patrzyliśmy, jak Mama 
przegląda nasze obdarte plecaki w poszukiwaniu czegoś jadalnego. 
Po kilku minutach udało jej się znaleźć pół butelki oliwy, kilka garści 
płatków owsianych, parę główek czosnku i pudełeczko soli. Podróżo- 
waliśmy już cztery dni, a przed sobą mieliśmy jeszcze osiemdziesiąt 
kilometrów do następnej dostawy jedzenia w najbliższym, położonym 
na pustkowiu w Południowej Kalifornii, miasteczku. 

Na początku roku, w styczniu 1998 roku, rodzice postanowili, że 
częścią naszego pełnego przygód życia i doświadczeniem w edukacji 
domowej będzie przejście całego szlaku Pacific Crest Trail, rozciągają- 
cego się od Meksyku do Kanady wzdłuż Zachodniego Wybrzeża. Na- 
sza drużyna składała się z mojej mamy, mojego taty, siostry, kuzyna 
(który przyjechał na rok z Rosji, by poznać Amerykę) i ze mnie. Nikt 
z nas nie miał zbyt dużego doświadczenia w pieszych wędrówkach, 
ale to, czego nam brakowało, nadrabialiśmy, pokonując niektóre od- 
cinki trasy samochodem. Moja mama układała w głowie plan trwa- 
jącej pół roku wyprawy — a chodziło o spacer długości 4265 km - po 
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tym, jak przeczytała książkę pewnego podróżnika, który przemierzył 
szlak Appalachów. 

Wybrała Pacific Crest Trail, ponieważ był bardziej dziki i nie wystę- 
pował na nim taki ruch, jak na jego odpowiedniku ze Wschodniego 
Wybrzeża. Początkowo tata nie był zbyt chętny do odbycia tak dłu- 
giej wędrówki, ale determinacja mamy szybko obudziła jego awan- 
turniczą naturę i poparł jej pomysł. Bo przecież według rosyjskiego 
powiedzenia: „Mężczyzna jest głową rodziny, ale kobieta jest szyją, 
a głowa nie może się ruszać bez szyi”. Jako szyja mama pokierowała 
naszą furgonetkę Chevy Astro na parking przed sklepem Play It Again 
Sports w Escondido, w Kalifornii. Tam zaopatrzyliśmy się w najlep- 
szej jakości używane plecaki i rozpoczęliśmy przygotowania do cze- 
kającej nas podróży. 

Kiedy każdy z nas był już wyposażony w plecak i śpiwór, matka za- 
inicjowała fazę drugą - planowanie jadłospisu i zarządzanie wyprawą. 
Ponieważ nie mogliśmy zabrać ze sobą na naszych plecach jedzenia na 
sześć miesięcy, musieliśmy już wcześniej zaplanować, jak i co powin- 
niśmy jeść. Według przewodnika opisującego szlak Pacific Crest, na 
tej trasie leżą niewielkie miasteczka co sto do stu sześćdziesięciu kilo- 
metrów. Wędrowiec z plecakiem może odwiedzać sklepiki albo korzy- 
stać z przygotowywanych specjalnie paczek z jedzeniem dostępnych 
w miasteczkach. Nasz budżet podróżny, skrojony na miarę prawdzi- 
wych włóczęgów, z góry odbierał nam możliwość kupowania po dro- 
dze jedzenia. Rodzice zainwestowali wszystkie oszczędności w masę 
pożywienia, które następnie przepakowaliśmy w dwadzieścia sześć pa- 
czek. Ponieważ nie mieliśmy zbyt wiele doświadczenia z pakowaniem 
żywności na długą wędrówkę, przeprowadziliśmy rozeznanie na temat 
tego, ile pokarmu jest w stanie zjeść pięciu głodnych wędrowców. Na- 
sza przeciętna paczka zawierała pięć kilogramów płatków na owsian- 
kę, sześć daktyli na osobę dziennie, różne suszone owoce, przeróżne 
orzechy, owoce morza i ćwierć litra oleju, rozmaite warzywa i kilka in- 
nych podstawowych produktów. Kiedy opakowałem każdą paczkę gru- 
bą warstwą taśmy klejącej, moi rodzice nadali przesyłki pocztą. Następ- 
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nie zapakowaliśmy plecaki, a przyjaciel podwiózł nas do punktu, gdzie 
rozpoczynała się nasza trasa, przy granicy z Meksykiem. 

W ciągu tygodnia od początku podróży, 3 kwietnia, zdaliśmy sobie 
sprawę, jak dalece nasze obliczenia były mylne. Każda z paczek, którą 
odbieraliśmy na poczcie, wystarczała na cztery do pięciu dni zamiast 
na tydzień. Wędrówka z pustym żołądkiem była nie tyłko trudna, ale 
o wiele mniej przyjemna. Kiedy zaczynało brakować jedzenia, mieli- 
śmy coraz większą pewność, że nie dotrzemy do Kanady. Znaleźliśmy 
się na końcu świata bez jedzenia. Nikt nie mówił za wiele, kiedy mój 
ojciec wydzielał kilka ostatnich łyżek owsianki i oleju z oliwek. Mora- 
le drużyny było bardzo słabe i wydawało się, że będziemy musieli zre- 
zygnować z przygody. Nasze żołądki domagały się jedzenia. Zrozumie- 
liśmy, że jeśli ma nam się udać, musimy zdobywać więcej pożywienia. 
Tego dnia, zanim wyruszyliśmy w dalszą drogę, mama poszła do po- 
bliskiego strumienia, by umyć twarz. Kiedy uklęknęła na piaszczystym 
brzegu, zauważyła roślinę, która wygląda bardzo podobnie do selera. 
Zerwała ją i przyniosła do obozowiska na dalsze badanie. Chociaż ło- 
dygi dzikiej rośliny były chudsze od okazów kupowanych w sklepie, 
wyglądały i smakowały tak samo. Wiedzieliśmy, że, że chcąc zjeść nie- 
znane rośliny, trzeba zachować ostrożność, ale głód był silniejszy. Oj- 
ciec jako pierwszy postanowił sprawdzić, czy spożycie rośliny wywo- 
ła negatywne reakcje. Zebraliśmy cały rosnący przy rzece dziki seler 
I schowaliśmy go do plecaków — na obiad. 

Kiedy dotarliśrny do miasteczka, rodzice kupili w lokalnej księgarni 
używany egzemplarz książki Jadalne dzikie rośliny Lee Allena Petersona. 
Dowiedzieliśmy się z niej, że dziki seler, podobnie jak wiele innych dzi- 
kich roślin, jest jadalny i powszechnie dostępny. Przeglądając kolejne 
strony, odnosiliśmy wrażenie, że natura pełna jest jedzenia. Tego dnia 
rodzina zasiadła wieczorem, by przedyskutować sprawę. Rodzice popro- 
atli każdego z nas, by podzielił się swoimi wątpliwościami na temat tego, 
czy powinniśmy iść dalej. Zapadła - choć niejednomyślna — decyzja, by 
przebyć kolejny etap, zbierając po drodze jadalne rośliny. Jeśli to nie 
zdałoby egzaminu, mieliśmy ostatecznie porzucić szlak Pacific Crest. 
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Jak wszystko, co nowe, podróż do krainy zdobywania pożywienia 
była onieśmielająca i dziwna. Podczas wędrówki dokładnie przeczesy- 
waliśmy okolicę i staraliśmy się zidentyfikować otaczającą nas florę. 
Kiedy znaleźliśmy coś przypuszczalnie odpowiedniego, któryś z człon- 
ków naszej wyprawy zjadał małą ilość tej rośliny, podczas gdy inni go 
obserwowali. Jeśli konsument nie doświadczał żadnych negatywnych 
skutków po piętnastu minutach, zakładaliśmy, że roślina nie jest tru- 
jąca. Oswajaliśmy się z takimi roślinami, jak klajtonia, dzika gorczyca, 
dzika cebula, malwa, szczaw, trybula, rukiew wodna czy koniczyna. 
Dodanie tych roślin do naszej diety pozwoliło nam na oszczędzanie 
naszych zapasów. Skończyły się problemy z zaopatrzeniem. Nie mar- 
twiliśmy się o to, że będziemy głodni, i dzięki temu mogliśmy w pełni 
się zrelaksować i cieszyć czasem spędzanym na łonie natury. 

Co więcej, ponieważ dzikie pożywienie występowało tak obficie 
wzdłuż całej trasy, wkrótce stało się podstawą naszej diety. Pod ko- 
niec wędrówki nasz jadłospis w sześćdziesięciu do osiemdziesięciu 
procent był skomponowany z dzikich roślin. Wszystkie nowe rośliny, 
które wykorzystywaliśmy w naszych posiłkach, były świeże i niezwy- 
kle odżywcze. Nasza dieta stała się różnorodna i prowadziła po popra- 
wy naszego zdrowia. Byliśmy zdumieni, jak bardzo smakowało nam 
to jedzenie, i zawsze z przyjemnością czekaliśmy na następny posiłek. 
Krótko mówiąc, odkrycie dzikiego pożywienia pozwoliło nam z powo- 
dzeniem osiągnąć cel. 

Kiedy skończyliśmy wędrówkę szlakiem Pacific Crest we wrześniu 
1998 roku, wszyscy zauważyliśmy, jak fantastycznie się czujemy. Na- 
szą wytrwałość i energia osiągnęły wręcz niesamowity poziom. Mie- 
liśmy czystą cerę i byliśmy w doskonałych nastrojach. Mojemu kuzy- 
nowi, siostrze i mnie udało się zwiększyć o kilka kilogramów masę 
mięśniową, a moja mama i tata spalili nadmiar tłuszczu. Wszystkie te 
pozytywne zmiany wskazywały, że podczas wędrówki prowadziliśrny 
zdrowy i wyważony tryb życia. 

Podróż przez szlak Pacific Crest była początkiem mojej fascynacji ro- 
ślinami jadalnymi. Od trzynastego roku życia wciąż uczyłem się tego, 
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jak korzystne może być spożywanie dzikich roślin, i miałem w sobie 
wielką ciekawość dotyczącą roślin jadalnych. W tej książce chciałbym 
podzielić się z wami swoją ekscytacją jadalnymi odmianami „chwa- 
stów”. Mam nadzieję, że książka ta zasieje w was ziarno, które zakieł- 
kuje jako podziw dla roślin. Jeśli tego dokonam, wiele zyskacie dzię- 
ki mojej historii oraz moim doświadczeniom i w bezpieczny sposób 
będziecie potrafili wyruszać na zbiory i cieszyć się dzikim pożywie- 
niem na co dzień. 

Moją podstawową motywacją, by przelewać te słowa na papier, jest 
inspirowanie ludzi do życia w bardziej zrównoważony i zdrowy spo- 
sób, poprzez wprowadzanie do swego menu dzikich roślin. Dary na- 
tury pozwalają nam oszczędzać ogromne pieniądze na zakupach i mo- 
Żerny zjadać to, co daje przyroda - za darmo. Co więcej, pokarmy te są 
niezwykle odżywcze i mogą rywalizować z najlepszymi i najdroższy- 
m! suplementami diety dostępnymi na rynku. Przez ostatnie piętna- 
ście lat podczas podróży poznałem dziesiątki tysięcy ludzi cierpiących 
z powodu różnych problemów zdrowotnych. Wielu z nich doznało 
ogromnej ulgi dzięki wprowadzeniu do diety dzikich roślin. Być może 
po przeczytaniu tej książki wy również będziecie mogli docenić ich 
zalety i zdrowotne moce. 

Dodatkową motywacją do napisania tej pracy jest chęć wyjaśnie- 
nla obaw, jakie żywi większość ludzi wobec zbierania roślin jadalnych. 
Chciałbym obalić mit, że jest to niebezpieczne, i pokazać, jak przy- 
jemnie można to robić - w odpowiedni sposób. Dziś w mediach peł- 
no jest filmów i doniesień o ludziach chorujących po zjedzeniu ro- 
ślin trujących, które pomylili z jadalnymi. Wielu takim relacjom brak 
rzetelności, zostały także udramatyzowane przez hollywoodzkich pro- 
ducentów, by spotęgować emocje. Takie przerażające opowieści mają 
na celu utwierdzenie nas w przekonaniu, że ryzykujemy życiem za 
każdym razem, gdy jemy coś, czego nie zatwierdzi Agencja Żywności 
I Leków. Jednak to, czego nauczyłem się w praktyce, pokazuje rzecz 
całkowicie inną — jedzenie dzikiego pożywienia może być bezpiecz- 
ne tak jak odwiedziny w lokalnym warzywniaku. Zatrucia roślinami 
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są rzadkie i można ich uniknąć dzięki zdrowemu rozsądkowi i odpo- 
wiedniej wiedzy. 

Nie jestem botanikiem i nie uważam, że mam w ręku odpowied- 
nie zaświadczenia na dowód mojej wiedzy. Jestem zwykłym mężczy- 
zną, który docenił wartość dzikich roślin jadalnych jako młody chło- 
pak. Spożywam je już połowę życia i dzięki nim świetnie się czuję. Na 
kolejnych stronach będę zachęcał was do zbierania roślin jadalnych. 
Będę robił, co tylko można, by zweryfikować własne doświadczenia 
z ostatnimi badaniami na temat dzikich roślin. Mam nadzieję, że tym 
samym zaoferuję wam wyważony i bezpieczny przewodnik o tym, jak 
wybierać rośliny jadalne. Być może w moich słowach znajdziecie war- 
tość, a w praktyce radość zbierania darmowego jedzenia, które czeka 
w naturze. Jestem podekscytowany, mogąc was zabrać w taką podróż! 


Rośliny i regiony opisane w książce 


Jedno z pierwszych pytań, które możecie zadać, brzmi: „Czy opisy ro- 
ślin są adekwatne dla mojej okolicy?”. Tak, do pewnego stopnia tak. 
W moich książkach, na wykładach iw aplikacjach na smartfona, staram 
się opisywać jadalne rośliny dostępne nie tylko w Ameryce, ale także 
w innych częściach Świata. W ten sposób ludzie z Kolorado i Arizony, 
z Europy, Azji, Rosji, Australii, a nawet z Islandii będą mogli znaleźć 
tu przydatną dla siebie wiedzę. Nie przeczę, że moja baza to Oregon. 
Mieszkałem na północnym zachodzie przez większość życia i znaczną 
część wiedzy zdobyłem właśnie tam. Ta książka może być zatem szcze- 
gólnie cenna dla ludzi z Oregonu. 

Jeśli jednak mieszkacie w innych częściach świata, szczególnie w tych 
rejonach, w których jest świeża woda, wiele łąk albo lasy, mogę wam 
obiecać, że większość - jeśli nie wszystkie — porad zawartych w tej książ- 
ce będzie możliwa do zastosowania również w waszej okolicy. 

Wiele podróżowałem i do dziś odwiedziłem trzydzieści jeden kra- 
jów. Ponieważ kocham dzikie jedzenie, gdziekolwiek trafię, zawsze 
staram się dowiadywać jak najwięcej o lokalnym ekosystemie. Moje 
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"aę przygody nauczyły mnie, że istnieje wiele związków pomiędzy dziki- 
5. mi roślinami na całym świecie. Wiele z tych, które znam z Oregonu, 
występuje obficie na całej kuli ziemskiej. Na przykład mniszki zbiera- 
tem w Niemczech, w Tajlandii, na Fidżi, w Rosji i w Boliwii. Jednym 

z wytłumaczeń takiego stanu rzeczy jest fakt, że na naszym globie ist- 

nieje jedynie sześć „biomów”: słodkowodne, morskie, pustynne, le- 

śne, stepowe i sawannowe (Uniwersytet Kalifornii, Muzeum Paleonto- 
logii 2007). Mimo że ziemia jest niewiarygodnie zróżnicowana, każdy 
z sześciu biomów ma podobne cechy, takie jak klimat, gatunki zwie- 
rząt i długość okresu wegetacji (Campbell 1996). Dlatego w Europie, 
Ameryce Południowej i Kanadzie można zbierać te same rośliny, jeśli 
pochodzą z tej samej strefy klimatycznej. 

Wiele książek o roślinach jadalnych dzieli je ze względu na re- 
gion. Niektóre pokazują nawet diagramy, opisujące specyficzne oko- 
lice, w których powinny one rosnąć. To może być pomocne, ale za- 
razem wprowadzać w błąd. Rośliny to żywe organizmy, które mają 
zdolność przemieszczania się. Nasiona przyczepiają się do ptaków i lu- 
dzi, są przenoszone przez wiatr i przy użyciu różnych technik potra- 
fią rozsiewać się po całym Świecie. Dlatego europejskie dmuchawce 
rosną właściwie na całym Świecie. Niektóre z moich ulubionych ksią- 
Żek o roślinach jadalnych napisane były w Nowej Zelandii, na Alasce 
I we wschodnich Stanach Zjednoczonych i teoretycznie nie powinny 
mieć żadnego związku z północno-zachodnim wybrzeżem Ameryki. 
A jednak w praktyce okazały się bardzo pomocne. Spędziłem niezli- 
czone godziny, zestawiając w książce rośliny, które występują w wie- 
lu rejonach świata. Mam nadzieję, że uznacie je za przydatne, nieza- 
leżnie od tego, gdzie mieszkacie. Aby lepiej to zilustrować, chciałbym 
opowiedzieć pewną historię. 

Otóż kilka lat temu zostałem zaproszony do Australii na serię wy- 
kładów na temat dzikich roślin jadalnych i zielonych smoothies. Or- 
ganizatorzy powiedzieli mi, że uczestnicy chcieli odbyć kurs - najle- 
plej bezpośrednio w terenie. Byłem poddenerwowany, ponieważ nigdy 
wcześniej nie byłem w Australii i nie miałem pojęcia, co tam rośnie. 
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Ale ponieważ byłem młody i ambitny, pomimo moich obaw udałem 
się tam, rozmyślając jednocześnie, co się stanie, jeśli nie znajdę żad- 
nych roślin, o których mógłbym porozmawiać. Postanowiłem, że w ta- 
kiej sytuacji oddam pieniądze kursantom i wrócę do domu. 
Wieczorem poprzedzającym wykład w Perth zostałem zaproszony 
z gospodarzami na dancing salsy. Przyjąłem zaproszenie, nie wiedząc 
dokładnie, co mnie czeka. W ten konkretny weekend Perth gościło In- 
ternational Red Bull Air Races i ulice dosłownie kipiały od ludzi. Po 
kilku godzinach tańca w zatłoczonym klubie oddzieliłem się od swo- 
ich gospodarzy i poszedłem na samodzielną wędrówkę. O pierwszej 
w nocy postanowiłem sam wrócić do domu. Miałem w kieszeni ad- 
res mojego gospodarza i wydawało mi się, że łatwo znajdę taksówkę, 
która mnie odwiezie. Ale mój plan się nie powiódł. Tysiące ludzi wpa- 
dło na ten sam pomysł i kolejki do taksówek ciągnęły się na kilometr. 
Moi gospodarze mieszkali trzydzieści kilometrów od Perth, co utrud- 
niało mi powrót do domu. Postanowiłem wynająć pokój w hotelu na 
jedną noc i rano rozwiązać tę sytuację. Niestety, zawody utrudniły także 
i ten krok. Wszystkie pokoje w hotelach, motelach i hostelach były za- 
bukowane. Wtedy przypomniałem sobie tory kolejowe, które biegły z cen- 
trum miasta do miejsca oddalonego kilka kilometrów od domu moich 
gospodarzy. Nie wiedząc, co innego mógłbym zrobić, wziąłem głęboki 
oddech i rozpocząłem wędrówkę. Okazało się, że była to najlepsza rzecz, 
która mogła mi się przytrafić. Latarnie oświetlające tory oświetlały także 
rośliny rosnące obok. Przez sześć wspaniałych godzin szedłem i głośno 
się śmiałem, kiedy rozpoznawałem rośliny znane mi z rodzinnych stron. 
Kiedy wszedłem do domu moich gospodarzy o siódmej rano na- 
stępnego dnia, zastałem ich przy telefonie rozmawiających z lokal- 
ną policją, gdyż zgłaszali właśnie moje zaginięcie. Byli wzburzeni, ale 
szczęśliwi na mój widok. Kiedy powiedziałem im, co mi się przytrafiło 
i co robiłem, ich zmartwione twarze stały się jeszcze bardziej poważ- 
ne: „Przeszedłeś trzydzieści kilometrów?” - wykrzyknęli. Powiedzia- 
łem im, jak spędziłem noc, i zapewniłem, że nie jestem za bardzo zmę- 
czony i mogę tego dnia przeprowadzić wykład o jadalnych roślinach. 
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u NAZWYZWYCZAJOWE A NAZWY ŁACIŃSKIE 


Nazywanie roślin może być problematyczne. Zawsze kusi mnie, 
I; by używać ich nazw potocznych (lokalnych określeń przynależ- 
+: nych pewnemu gatunkowi, takich jak lebioda, dmuchawce czy 
$. portulaka), ponieważ wydają się one bardziej przyjazne i łatwiej- 
( sze do zapamiętania. Ale nazwy zwyczajowe zmieniają się zależnie 
od tego, z kim rozmawiam i w jakim rejonie czy kraju się znajduję. 
| Z tego powodu nazwy zwyczajowe mogą prowadzić do pomie- 
* szania pojęć, a w efekcie do frustracji. 
ko Z drugiej strony, nazwy łacińskie (stosowane przez naukow- 
ców dla danego gatunku i odmiany) pozostają na całym świecie 
takie same i są niezawodnym sposobem na określanie rosnących 
w naszej okolicy roślin. Wadą takiego podejścia jest to, że nie- 
wiele osób poza środowiskiem naukowym zna te struktury na- 
zewnicze. Nazwy łacińskie są długie i trudne w wymowie i cza- 
sami zniechęcają ludzi do osiągnięcia głównego celu — zbierania 
i spożywania pysznych dzikich roślin jadalnych. . 

Starając się stworzyć książkę, która ma dotrzeć do szerokie- 
go grona, zdecydowałem się stosować obie nazwy. Zazwyczaj 
odnoszę się do roślin, używając nazw zwyczajowych, ale po- 
daję również nazwę łacińską dla osób zainteresowanych. Kiedy 
potrzebuję powiedzieć coś o konkretnej roślinie, używam na- 
zwy naukowej, by uniknąć nieporozumień. 


Na! cję! 





Dziko korzystne 


Podczas mojej pierwszej podróży do Nowej Zelandii utknąłem w samo- 
locie na dwadzieścia godzin, gdy przekraczaliśmy Pacyfik. Postanowiłem 
choć trochę zabić czas, tworząc listę wielu zalet roślin jadalnych, które 
mogłem sobie przypomnieć. Podczas mojej własnej burzy mózgu stara- 
łem się dawać każdej myśli równą szansę — bez względu na to, w jakim 
stopniu początkowo wydawała się naiwna. W ciągu czterdziestu pięciu 
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minut zapisałem dwie pełne strony o korzyściach dzikich roślin. W tej 
części postaram się więc przedstawić podstawowe zalety ich zbierania. 


Darmowe jedzenie 


Według portalu Mint.com, poruszającego kwestię oszczędzania, typo- 
wy Amerykanin wydaje miesięcznie około 581,46 $ na jedzenie i na- 
poje. Według danych zebranych przez Mint koszt zwyczajowej wypra- 
wy do sklepu spożywczego to 41,97 $, podczas gdy obiad w restauracji 
średnio kosztuje około 28,47 $ (dane z 2011 roku). Dodatkowo Depar- 
tament Rolnictwa Stanów Zjednoczonych informuje, że wskaźnik cen 
żywności podniósł się o 0,8% od 2009 do 2010 roku, a o kolejne 3,5% 
w roku 2012 (Departament Rolnictwa Stanów Zjednoczonych 2012a). 
Jedzenie jest drogie i jego ceny wciąż rosną. Ponieważ doceniam zdro- 
we pożywienie i świeże produkty, moje wydatki na cele spożywcze są 
zazwyczaj większe niź u przeciętnej osoby. W czasie zimnych miesię- 
cy, gdy jadalne rośliny nie są dostępne, moje cotygodniowe wyprawy 
do sklepów ze zdrową żywnością kosztują mnie od 80 do 100 $. W nie- 
których miesiącach trudno mi wydawać aż tyle na jedzenie, ale spoży- 
wanie wartościowych produktów jest pewną formą mojego ubezpie- 
czenia na życie i dlatego z tego nie rezygnuję. 

Z, drugiej strony, dziko rosnącego jedzenia jest pełno, jest darmowe 
i dostępne dla każdego. Wiosną, latem i jesienią zbieram dary natury 
i z wdzięcznością przyjmuję je do swojego organizmu. W ciągu ostat- 
nich pięciu lat udało mi się znacząco zmniejszyć rachunki za jedzenie 
dzięki zbieraniu roślin jadalnych. W czasie typowych letnich dni za- 
zwyczaj zaczynam poranek od świeżego smoothie z gwiazdnicą, portu- 
laką, mrożonymi jagodami i sezonowymi świeżymi owocami. Kończę 
dzień solidnym obiadem złożonym z pesto zdmuchawców, pasztecików 
z komosy ryżowej i zestawem dzikich roślin, a na deser jem dodające 
energii kulki kokosowe. Te dania są smaczne i dostarczają mi podsta- 
wowych składników odżywczych. Wprawdzie nie rezygnuję całkowicie 
z zakupów spożywczych w czasie letnich miesięcy, ale chodzę do sklepu 
o wiele rzadziej i moje rachunki za jedzenie radykalnie się zmniejszają. 
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by lepiej przedstawić moje stanowisko, chciałbym opowiedzieć, jak 
ło znane rośliny ocaliły moją rodzinę na bezludziu w Australii w maju 
1 roku. Kiedy planowaliśmy wyprawę, Australia cierpiała z powodu 
imnej, wilgotnej aury i ceny żywności urosły do astronomicznych war- 
ci. Siedemdziesiąt osób, które brało udział w tej wyprawie, miało przez 
c dni pić jedynie zielone smoothie w takich ilościach, w jakich so- 
| zażyczą. Po trzech dniach w odosobnieniu zużyliśmy już cały budżet 
zakupy. Stało się oczywiste, że jeśli czegoś nie zmienimy, w ciągu na- 
tę ych czterech dni całkowicie skończą się nam pieniądze i stanie- 
| ny na skraju katastrofy. Na szczęście odkryłem, że na sąsiedniej posesji 
najduje się mała farma, na której hodowane są rośliny organiczne. Tu- 
si mieszkańcy byli przyjaźnie nastawieni i chcieli nam pomóc. Kiedy 
icerowałem po ich farmie, zauważyłem ogromną różnorodność ja- 
h chwastów, takich jak mniszek lekarski, portulaka, lebioda, po- 
chiński i wiele, wiele innych. Spytałem farmerów, czy możemy 
si zająć odchwaszczaniem ich terenu. Zaczęli się śmiać. Odpowiedzieli, 
u ; nni nam zapłacić za czyszczenie terenu i pozwolili zbierać dziko 
)* nące rośliny do woli. Na koniec naszej wyprawy rodzina Boutenków 


4 
| 


"wi 


Dzikie rośliny jadalne, które udało mi się zebrać podczas jednego popołudnia. 
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A. Zdziczałe drzewo owocowe w Oregonie rodzi ogromną ilość słodkich śliwek. 

B. Zbieranie owoców jest korzystne dla drzewa i dla ciebie. Ty zyskujesz darmowe 
pożywienie, a drzewo może rodzić więcej owoców w następnym roku. 

C. Gnijące owoce to powszechny widok pod drzewami owocowym w sąsiedztwie. 


zajęła się więc darmowym wyrywaniem australijskich chwastów. Nasi 
goście były zachwyceni. Zgodnie twierdzili, że czuli się wspaniale, sto- 
sując dietę bazującą na jadalnych dzikich roślinach. Wielu z uczestni- 
ków naszej wyprawy zarzekało się, że smoothies sporządzane z dzikich 
składników były o wiele bardziej sycące i zapewniały o wiele wyższy 
poziom energii niż te przygotowane w tradycyjnych składników. Dzię- 
ki dzikim roślinom mieliśmy możliwość ocalić nasz budżet, a siedem- 
dziesiąt osób nauczyliśmy zbierania dzikich roślin. Kiedy nasza wypra- 
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ała się ku końcowi, jej uczestnicy poprosili nas o oprowadzenie 
fa rmie szlakiem chwastów. Farmerzy i tym razem wyrazili zgodę. 
| mieni poruszeniem wywołanym przez ich chwasty, że póź- 
zyznali się, że na kolejnym targu farmerskim mieli zamiar sprze- 
ćch wasty obok własnych produktów rolniczych. 
edy mówimy o darmowym jedzeniu, chciałbym przypomnieć tak- 
a omnianych owocach. W ciągu ostatnich lat widziałem w swojej 
ic wiele jabłoni, brzoskwiń, figowców, grusz i szaronów. O drze- 
e nikt już nie dbał, były opuszczone i rzadko miały kontakt z pesty- 
ni. Wiele z nich było łatwo dostępnych i zrzucało owoce na pu- 
zn y teren. Te dojrzałe, lokalne owoce były przepyszne, powinno 
zbierać i cieszyć się nimi. Jestem zdumiony, gdy ludzie mijają 
4 na własnym podwórku i idą do sklepu, by kupować karmione 
| ią jabłka po 8 $ za kilogram. Pytałem ich wiele razy, dlaczego nie 
ą owoców z drzew z sąsiedztwa. Typowa odpowiedź brzmiała: „bo 
makują dobrze” albo: „mają brązowe plamki”. 
st tatniej jesieni, kiedy zbierałem jabłka, znalazłem wspaniałe drze- 
r cz obsypane pięknymi czerwonymi owocami. Ponieważ rosło na 

at ej parceli, podszedłem do drzwi frontowych, by poprosić o po- 
je nie na zebranie owoców. Kobieta, która mi otworzyła, spytała ze 
| A ieniem, czemu mam ochotę na jej „robaczywe” jabłka, po czym 
a ił zgodę. Pokroiłem zebrane u niej owoce i wysuszyłem w suszar- 
i jedy były gotowe, spakowałem małą torebeczkę suszonki i zanio- 
i ą właścicielce jabłoni. Była zdumiona, gdy znów mnie zobaczyła, 
izięcznością przyjęła mój podarek. Teraz, kiedy czasem spotykam ją 
siedztwie, nie może się nacieszyć, jak pyszne jabłka rosną w jej ogro- 
e! !Na szczęście - ponieważ ich skosztowała - jest szansa, że w przy- 
m 1 roku będzie je zbierać. Jeśli zobaczycie kiedyś samotne drzewo na 
'yT panej gwiazdnicą działce, zbierajcie jego owoce i cieszcie się nimi! 


8 
4) 


BU 
j 
7C 
; 


ej dla ciebie i dla planety 
le 1ą wielką korzyścią zbierania dzikich roślin są ich ogromne war- 
Ci odżywcze. Podobnie jak zielenina kupowana w sklepie, dzikie ro- 
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śliny są skarbnicą witamin, minerałów, błonnika, węglowodanów i fi- 
toskładników. Wszystkie te elementy mają wpływ na poprawę naszego 
zdrowia. Inaczej niż zwykły jarmuż i rukola, dzikie rośliny nie są sztucz- 
nie nawożone i pozostają czyste. Większość domowych roślin jest na- 
wadniana i wybierana ze względu na smak oraz łatwość transportu. Są 
one także poddawane genetycznej modyfikacji (Kallas 2010). Według 
Adama Drewnowskiego i Carmen Gomez-Carnero takie praktyki pro- 
wadzą do redukowania wartości odżywczej naszego jedzenia (2000). 
Nie dość, że wielkie komercyjne kolosy ogrodnicze produkują mniej 
odżywcze jedzenie na wielką skalę, to komercyjni producenci często 
pozbawiają glebę składników mineralnych poprzez nieodpowiednie 
techniki rolnicze. Pod tym względem dzikie rośliny jadalne również 
są górą, ponieważ rosną w rejonach, gdzie jakość gleby jest wysoka. 

Kiedy spożywasz chwasty rosnące w wyjałowionej glebie, są one i tak 
bardziej odżywcze niż tradycyjne rośliny. Chwasty są wytrwałe i potra- 
fią przetrwać w trudnym środowisku. Mają rozbudowany system ko- 
rzeniowy, który jest głębszy niż u roślin domowych (Schofield 2003). 
To pozwala im pobierać wodę i minerały z głębokich warstw ziemi. 
Kiedy następnym razem, po długotrwałej suszy, zobaczysz mniszka 
na swoim trawniku, zwróć uwagę, że ma on intensywnie zielony ko- 
lor, mimo że trawa wokół zaczyna brązowieć. Gdybyś chciał zbadać tę 
kwestię dokładniej, spróbuj go zerwać. Czy udało się? Czy może rośli- 
na walczy, by nie dać się wyrwać? Tak właśnie się dzieje, i jest to znak, 
że jest głęboko ukorzeniona i czerpie wiele składników odżywczych 
z gleby. Z tego powodu nie odchwaszczam swojej działki. Jeśli widzę, 
że rozsiewa się na niej lebioda, pozwalam jej rosnąć. 

Nie dość, że dzikie rośliny są zdrowe dla naszego organizmu, to mają 
korzystny wpływ na naszą planetę, ponieważ redukują produkowane 
odpady. Czasami, kiedy wchodzę do supermarketu, czuję się nieswo- 
jo na myśl, jak wiele materiałów zostało zmarnowanych na opako- 
wania. Czipsy są szczelnie zapakowane w plastikowe torby, a krakersy 
podwójnie pakowane w plastik i pudełko, ponieważ takie są wymogi 
współczesnego bezpiecznego przechowywania żywności. Kiedy zjem 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 





















wSTĘP * 27 
| bo krakersy, torba ostatecznie wyląduje na wysypisku śmieci 
nie rozkładowi przez tysiące lat. Z drugiej strony, jedzenie 
| ro ślin albo hodowanych w domu warzyw pozwala uniknąć 
l ia kolejnych odpadów. Resztki z posiłków trafiają na kompost, 
| icany jest na glebę, by pomóc wyhodować jeszcze więcej je- 
„ Dla mnie jest to wystarczający powód, by spożywać hodowa- 
Jomu i dziko rosnące jedzenie. 

4 
1e jedzenie 
| 9 roku amerykański Departament Obrony przeprowadził ogól- 
irodowe badania, aby określić średnią odległość, jaką przemierza 
wienie z gospodarstwa na talerz. Badania pokazały, że produkty 
nic pokonują około 1930 km, by trafić na stół konsumenta (Brown 
£ 1969). Brian Halweil, badacz Worldwatch Institute, twierdzi, że 
ten wskaźnik byłby wyższy i wynosiłby od 2500 do 3200 km. Nie- 
z problemów spowodowanych taką sytuacją to utrata świeżości, 
7 nie i jedzenie zbiorów, zanim dojrzeją, a także masowe marno- 
e onów ziemi. Jak mówi Halweil, „tracimy o wiele więcej ener- 
1 zdobycie jedzenia na nasze stoły, niż jej odzyskujemy z pożywie- 
Główka sałaty wyhodowana w Salinas Valley w Kalifornii i wysłana 
) km do miasta Waszyngton wymaga około trzydziestu sześciu razy 
| ej energii z paliw kopalnych do zapewnienia transportu niż energia 
OC ząca z jej zjedzenia”. Jeśli ta sama sałata wysyłana jest za morze, 
lo zużytej energii do zawartych w niej kalorii podnosi się do 127 
weil 2002). Kiedy mieszkałem na Hawajach, nie miałem szansy na 
'hodowanego na Maui ananasa, ponieważ wszystkie były ekspor- 
| j |€ poza wyspę. Gdy miałem ochotę na ten owoc, musiałem iść do 
epu i kupować te wyhodowane na Kostaryce czy w Ekwadorze. Po- 
bnie sytuacja wyglądała podczas mojej podróży po Nowej Zelandii — 
K no mi było znaleźć jabłka nieprzywiezione ze stanu Washington, 
ni ti j, w zagłębiu jabłkowym na północnym zachodzie, sklepy spo- 
wcze regularnie sprzedają jabłka z Nowej Zelandii. To absurd, który 
i znajduje wytłumaczenia w logice i ttzeźwym myśleniu. 


JB 
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Niektórzy badacze oceniają, że jedzenie produktów regionalnych po- 
zwoliłoby na oszczędzanie zużycia olejów napędowych od czterech do 
siedemnastu razy (Halweil 2002). Dzikie rośliny są najlepszym przykła- 
dem lokalnego jedzenia. Jeśli znajdziesz w parku naprzeciw swojego 
domu chwasty, możesz wyeliminować zużycie paliwa. Spacer na łąkę 
pełną dmuchawców i zebranie ich porcji na posiłek to jedynie wydatek 
własnej energii. Popularnie nazywa się go „ćwiczeniem”. Taka rutyna 
jest dla nas dobra - pomaga ograniczać emisję gazów cieplarnianych. 

Poza tym, że lokalne jedzenie jest bardziej przyjazne dla środowiska, 
pomaga naszemu ciału aklimatyzować się do otoczenia. W książce Di- 
scovering Wild Plants Janis Schofield pisze: „Jedzenie roślin występu- 
jących w okolicy jest najlepszym sposobem na aklimatyzację i odpor- 
ność na choroby” (2003). O tym, że jest to prawda, wiem z pierwszej 
ręki. Podróżując po Świecie, nauczyłem się, że jeśli zacznę wprowa- 
dzać lokalne i dzikie jedzenie do diety od momentu przyjazdu, będę 
czuł się lepiej podczas fazy aklimatyzacji. Jedzenie zielenin takich jak 
mniszek, ślaz i portulaka pomaga mojemu ciału pokonywać jet lag 
i pozwala na szybszą regenerację po podróży. Podobnie, jeśli podczas 
zimnych zimowych miesięcy potrafisz znaleźć świeże jadalne chwa- 
sty, ich spożycie poprawi działanie twojego systemu immunologicz- 
nego i ochroni cię przed sezonowymi chorobami. 


Więcej możliwości w diecie 

Współcześni hodowcy i producenci, którzy dbają o zaopatrzenie na- 
szych stołów, stawiają na wygodę i zysk. Nasza dieta staje się więc mniej 
zróżnicowana i pogarsza się stan naszego zdrowia. Na przykład te od- 
miany jabłek, które dobrze znoszą transport i mają estetyczny wygląd, 
wypierają tysiące starszych odmian, dostarczonych nam przez naturę. 
W książce In defence of food Michael Pollan pisze, że przeciętny Ame- 
rykanin stosuje o wiele mniej zróżnicowaną dietę niż jego przodko- 
wie. Według Pollana od początków istnienia naszego gatunku na li- 
ście produktów jadalnych znalazło się około osiemdziesięciu tysięcy 
gatunków pożywienia. Dziś ta liczba zmniejszyła się do trzech tysię- 
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] E ). Kiedy myślisz o pizzy, spaghetti, hamburgerach, chlebie, 
śl 1ych deserach i napojach, wydaje się, że to szeroki wachlarz 
W. Jednak składnikami wszystkich tych pokarmów są pochod- 
ar n, głównie pszenicy, a także mięso i cukier. Sprowadzamy na- 
dzenie do tego, co jest ekonomiczne, a nie do tego, co zdrowe. 
ierzę, że jako myśliwi i zbieracze, mieliśmy bardzo urozmaico- 
jetę, złożoną z tysięcy składników. Czy kiedykolwiek słyszeliście 
eś "nie „dieta zrównoważona”? Wielokrotnie zastanawiałem się 
t n wyrażeniem. Jest tak proste i tak mądre. Być może ktoś, kto 
pierwszy go użył, odnosił się do bogactwa otaczającego nas śro- 
| ska. Być może poczytał o grupie neandertalczyków, którzy żywili 
y! , €o znajdowali na polu, w górach i jeziorach. Dobrze obrazuje 
eta rdzennych plemion. Według etnobotanika Daniela Moermana 
nni Amerykanie każdego roku mieli w swojej diecie tysiące roślin 
8 „ aka różnorodność jest dziś możliwa tylko dzięki zbieraniu dzi- 
| oślin jadalnych, będących znakomitym sposobem na poszerzenie 
/ bo są ich tysiące. Kiedy nauczysz się identyfikować chociaż jed- 


„kk 


a: 





a ".£ a > R ; 4 
kie rośliny zwiększają różnorodność diety. 
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ną roślinę, znajdziesz w sobie potencjał, by znacznie wzbogacić swo- 
ją dietę. Na przykład zwykły mniszek ma dwustu krewniaków (Wild- 
flower Finder 2012). Gdy nabędziesz już umiejętność rozpoznawania 
dmuchawaa, twoja dieta może się wzbogacić o dwieście składników. 
Kolejną korzyścią, jaką uzyskujemy z przestrzegania zróżnicowanej 
diety, są dodatkowe składniki odżywcze. John Kallas pisze: „Najbar- 
dziej odżywcza dieta jest zróżnicowana i zdrowa” (2010). Dzikie rośliny 
jadalne dają nam wiele możliwości. Różne pokarmy zawierają zróżni- 
cowane ilości witamin, minerałów i innych składników odżywczych. 
Na przykład jabłka Granny Smith, granaty i poziomki mają wiele żela- 
za, anasiona dyni — dużo cynku. Im większą różnorodność zastosujesz 
w diecie, tym lepiej odżywisz swoje ciało i zapewnisz sobie zdrowie. 
Mając na uwadze dbanie o zdrowie, chciałbym wspomnieć o tym, 
że różnorodność posiłków najlepiej idzie w parze zumiarem. W moim 
stosunkowo krótkim życiu próbowałem wielu odmian pokarmów. Uro- 
dziłem się w Rosji, gdzie mieszkałem do piątego roku życia. W tam- 
tym czasie moja rodzina preferowała typowo rosyjską kuchnię, która 
składa się ze sporej ilości mięsa, produktów mlecznych i przetworzo- 
nego jedzenia. Taka dieta spowodowała, że pojawiły się u mnie wcze- 
sne symptomy cukrzycy. Kiedy wyemigrowaliśmy do Ameryki, byli- 
śmy zdumieni bogactwem i różnorodnością dostępnych produktów 
spożywczych. Jako rodzina preferowaliśmy tradycyjne amerykańskie 
jedzenie i w ciągu niespełna trzech lat doświadczyliśmy poważnych 
problemów ze zdrowiem. W 1993 roku, po tym jak moja mama, oj- 
ciec, siostra i ja mieliśmy już zdiagnozowane pozornie nieuleczalne 
choroby, przeszliśmy na dietę opartą na surowych roślinach i odzy- 
skaliśmy dobrą formę. Poza tym, że nasza dieta cofnęła u nas cukrzy- 
cę, astmę, nadczynność tarczycy i arytmię, nowy styl życia wyzwolił 
w nas potrzebę poszukiwania idealnej perfekcji. Samo poczucie, że 
jest się zdrowym, już nie wystarczało. Walczyliśmy, by osiągnąć mak- 
symalny potencjał, ale lekceważyliśmy potrzebę skromnego jedzenia. 
Pod kierunkiem ekspertów z wielu dziedzin zaczęliśmy eksperymen- 
tować, stosując różne praktyki. Poświęciliśmy kilka miesięcy na rady- 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


WSTĘP * 31 


























je p” tariańską (składającą się jedynie z owoców); przez kilka 
yli śmy tylko wodą i sokami; w pewnych okresach jadaliśmy 
a a czasami wykluczaliśmy je z diety; hodowaliśmy kiełki, przyj- 
ty suplementy diety, a także jedliśmy tylko rośliny zielone. 
k tych wszystkich ekstremalnych zachowań był mniej więcej 
y. Kiedy tylko nie potrafiłem zachować proporcji w jedzeniu, 
łc > na tym moje zdrowie. Na przykład po miesiącach spożywa- 
yr e słodkich owoców w moich zębach pojawiły się dziury. Po- 
e, kiedy jadłem tylko rośliny zielone, moje ciało gromadziło zbyt 
alkaloidów, które wywoływały nudności i powodowały złe samo- 
: e. Pomimo takich reakcji mojego organizmu musiałem bory- 
H pocjnymi problemami zdrowotnymi, zanim spojrzałem kry- 
e na swoje nawyki żywieniowe. 

r: zeszłości znałem ludzi, którzy porzucali konwencjonalne je- 
„ kiedy odkrywali dzikie rośliny jadalne. Opierając się na swo- 
Ą bach i udrękach, stanowczo odradzam takie praktyki. Dzikie, 
an 1e własnoręcznie jedzenie to najzdrowsza dostępna forma odży- 
a, ale w przesadnych ilościach może wywoływać problemy. Twoje 
e lubi szoku wywoływanego radykalnymi dietetycznymi zmia- 
I «pf światem dzikich roślin jadalnych zaznajamiaj je zatem po- 
jA ijedy nabierzesz pewności, że taka dieta nie powoduje szkody 
emu ciału, możesz zwiększyć spożywane ilości: szukać w plene- 
s 0, co ma ci do zaoferowania natura, jako dodatku do jedzenia, 
dobrze wpływa na twoje samopoczucie. Naucz się ufać swojemu 
i jego potrzebom. Mimo że może to być trudne, podążanie za 
otrzebami i szanowanie jego odrazy do czegoś zawsze daje naj- 
że rezultaty. Niestety, ponieważ każdy z nas jest inny, nie mogę 
alb recepty na to, jak powinna wyglądać skromna, zróż- 
a dieta. Każdy z nas powinien wypracować ją indywidualnie. 


żygotowani na wszelki wypadek 
lejsze uzależnienie od kupowania jedzenia w zwykłym sklepie po- 
a a na większą samowystarczalność. To cenna umiejętność. Mimo że 
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Zbieranie dzikich roślin to frajda dla wszystkich. 


nie spodziewam się Światowej katastrofy, pociesza mnie świadomość, 
że gdyby jednak coś się stało, potrafiitbym zapewnić sobie i mojej ro- 
dzinie jedzenie dzięki zbieractwu. Byłem uczestnikiem wielu ważnych 
konferencji na temat technik przetrwania i słuchałem znanych prele- 
gentów, którzy twierdzili, że w niedalekiej przyszłości czeka nas wiel- 
kie załamanie ekonomiczne. Wielu z nich radzi, by gromadzić poży- 
wienie i amunicję. Takie myślenie wydaje mi się zabawne, ponieważ 
jeśli naszą cywilizację spotka zagłada, wszystkie zapasy w końcu nam 
się wyczerpią i wrócimy do punktu wyjścia. Dla mnie chomikowanie 
to nie to samo, co bycie przygotowanym. Czuję się gotowy na ciężkie 
czasy, ponieważ wiem, jak zapewniać sobie środki do przetrwania w ta- 
kiej sytuacji. Gromadzenie zapasów to jedynie sposób na przesunięcie 
walki w czasie. Wiedza, co mogę znaleźć do jedzenia w okolicy, to wy- 
zwolenie. Jeśli będę musiał przez lata odżywiać się dzikim jedzeniem, 
dam radę. Będę musiał bez wątpienia zrezygnować z wygody, nowo- 
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jA | e natura jest hojna i jestem pewien, że przetrwam nawet 
| zenia, które da mi ziemia. 

| DAM 
o liny można zbierać w gronie rodziny lub przyjaciół. Polo- 
a jedzenie jest angażujące i zabawne dla ludzi w każdym wie- 
| jy |, jak wiążesz się ze swoimi bliskimi, kiedy dzielisz z nimi 
„i wyobraź sobie, jak możesz się z nimi dodatkowo związać po 
/m zbieraniu podstawowych składników na posiłek w naturze. 
we zbieractwo może dostarczyć wspomnień na całe życie. Nie 
I i zaangażować w to dzieci. Zbieranie całą rodziną to Świetny 
n spędzanie czasu z pociechami na łonie natury. Kiedy dzie- 
rzy ;zą ci w wyprawach po dzikie rośliny, korzystasz również 
że więcej oczu pomaga ci wytropić smakowite kąski. 
c rolnikom 
ekologiczni mogą zwiększyć wpływy, sprzedając jadalne chwa- 
n ce na ich farmie, zamiast je wyrzucać. Przez ostatnie dwa let- 

ny pracowałem z własnej woli na farmie mojego przyjaciela 
| L / Missoula, w stanie Montana. Rosły tam wprost niewiarygod- 
ści portulaki, malwy, koniczyny, gwiazdnicy, lebiody, pokrzywy 
k „ Co najmniej 50% jego zbiorów składało się z dziko rosnące- 
zenia. Jako rolnik ekologiczny Dave ledwo wiązał koniec z koń- 
i i wiele wydatków, a jego ceny nigdy nie mogły konkurować 
iami konwencjonalnych rolników prowadzących uprawy na sze- 
k ę i supermarketami. Kiedy poznałem Dave'a lepiej, zacząłem 
ł im aczyć zalety chwastów, które marnowały się na jego farmie. 
ziałem, że chłonął tę wiedzę, ponieważ zapałał entuzjazmem na 
4 wzmiankę o tak nietypowych wspaniałościach. W końcu, po 
u rozmowach, Dave zaczął sprzedawać dzikie rośliny jadalne na 
Inym targu. Jego stoisko oferowało towar, którego nie mieli inni, 
jo dochody znacznie wzrosły. Co więcej, ekipa Dave'a nie miała 
t wiele pracy, aby zapełnić tę niszę, ponieważ rośliny te rosły już 


A 
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na terenie jego farmy. Podczas podróży spotkałem wielu innych rol- 
ników, których historie były podobne. 


Kontakt z naturą, świeżym powietrzem 
i słońcem oraz ćwiczenia i relaks 


Jeśli wciąż nie jesteś przekonany, że dzikie rośliny jadalne mają moc, 
by wzbogacać twe życie, weź pod uwagę następujący czynnik: powo- 
dują, że musisz wyjść z domu. A kiedy już to zrobisz, oddychasz świe- 
żym powietrzem. Twoja skóra jest wystawiona na działanie słońca, które 
napełnia twe ciało witaminą D. Spacerujesz, przykucasz i wykopujesz 
rośliny — a są to znakomite ćwiczenia. Co więcej, wielu badaczy uwa- 
ża, że takie poszukiwania na świeżym powietrzu to droga do lepszego 
zdrowia. Roger S$. Ulrich, dyrektor Center for Health Systems w Texas 
ASM University, odkrył, że pacjenci leżący w tych salach szpitalnych, 
z których okien rozpościerał się widok na drzewa, łatwiej wracali do 
zdrowia po operacji niż ci, których pokoje wychodziły na ceglane ścia- 
ny. Pacjenci, którzy mieli możliwość kontaktu wzrokowego z naturą, 
szybciej opuszczali szpital, rzadziej pojawiały się u nich komplikacje 
i potrzebowali mniej środków przeciwbólowych niż ci, którzy zmusze- 
ni byli wpatrywać się w otoczenie stworzone przez człowieka (2002). 
Rachel Kaplan i Stephen Kaplan, profesorowie na Uniwersytecie Mi- 
chigan, uważają, że regularny kontakt z naturą poprawia koncentrację, 
pomaga leczyć ciało z fizycznych dolegliwości, obniża poziom zmę- 
czenia psychicznego, eliminuje stres, podnosi poziom dobrego samo- 
poczucia i poprawia nastrój (Clay 2001). Jakby na to nie patrzeć, na- 
tura to zdrowie. A zbieranie dzikich roślin jest kolejnym pretekstem 
i możliwością, by wyjść na świeże powietrze. 
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__ Zielenina i zielone smoothies 

: p powodów, by dodawać do diety dzikie rośliny, jest prosty 
e zielone i liściaste. Więcej zieleniny w posiłkach oznacza 
oprawę zdrowia. Po latach badań i niezliczonych ekspery- 
'na samym sobie doszedłem do wniosku, że nie istnieje sub- 
| l diety bogatej w zieleninę. To prawda, że wszyscy jesteśmy 
owi. Pochodzimy z różnych środowisk, mamy różne organizmy, 
r py krwi i wymagamy różnego podejścia, by dojść do tego sa- 
fektu. Jednak nigdy nie spotkałem osoby, która nie odniosłaby 
ci z jedzenia świeżej zieleniny. W ciągu ostatnich pięciu lat moja 
a wspólnie prowadziła na całym świecie niemal dwadzieścia ty- 
| obozów oczyszczających, podczas których stosowano die- 
tą na zielonych smoothies. W trakcie tych wyjazdów byliśmy 
ami, jak setki ludzi uzdrawia swe ciała cierpiące na przeróżne 
i wości. Po siedmiu dniach picia smoothies przygotowanych ze 
ch warzyw i owoców uczestnicy obozów zauważali poprawę 
zd drowia, mimo że cierpieli na cukrzycę, bezsenność, łuszczycę, 
| nienie, osteoporozę, zapalenie okrężnicy i wiele innych proble- 
ki drowotnych. Jedna z kobiet straciła tak dużo kilogramów i po- 
ę tak młodo podczas naszych warsztatów, że jej własna matka 
4 poznała jej, kiedy odbierała ją z lotniska. Wielu z uczestników 
c ch obozów po prostu wprowadziło do życia to, czego się od nas 
E yło, i w ten sposób byli oni zdolni do tego, aby całkowicie cof- 
sw oje „nieodwracalne” zmiany chorobowe. 

Ijemnica zielonych liści leży w ich składzie molekularnym. Zielo- 
r a, szczególnie te, które mają ciemnozielony kolor, są bogate 
ilo ofil. Kiedy jesz szpinak, jarmuż, sałatę, lebiodę czy też malwę, 
adzasz do organizmu substancje chemiczne, które są niezwykle 
ne do hemoglobiny, czerwonego pigmentu erytrocytów, odpo- 
ego za transport tlenu w organizmie. Chlorofil różni się od 
nr oglobiny rodzajem centralnego atomu, ale bardzo przypomina 
st kcję ludzkiej krwi (Boutenko 2005). Kiedy przyswajasz chlo- 
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rofil, pomagasz swojemu ciału w odbudowie i produkcji czerwonych 
krwinek. To podnosi twój poziom energii i tworzy zdrowy system im- 
munologiczny. Dodatkowe korzyści wynikające z obecności chlorofi- 
lu polegają na oczyszczaniu ciała z toksyn, zwalczaniu infekcji i ob- 
niżaniu poziomu złogów szczawianów, leczeniu ran, likwidowaniu 
stanów zapalnych, poprawie krążenia, trawienia i wzroku, a także eli- 
minowaniu nieprzyjemnego oddechu. 

Poza chlorofilem zielone liście zawierają również dodające wigo- 
ru witaminy, minerały, proteiny i błonnik. Witaminy A, CiK,atak- 
że kwas foliowy, magnez i wapń pomagają wzmacniać system immu- 
nologiczny i naprawiać wszystko, co może budzić niepokój. W końcu 
gęsta celulozowa materia, znana bardziej jako błonnik, pomaga orga- 
nizmowi w filtrowaniu wszystkiego, co nie sprzyja zdrowiu. Według 
Myron Winick molekuły błonnika wyglądają pod mikroskopem jak 
gąbka (1992). W ten sam sposób, w jaki gąbka absorbuje rozlaną ciecz, 
błonnik pochłania toksyczne substancje z naszego ciała, które następ- 
nie są wydalane dzięki ruchom robaczkowym jelit. Spożycie odpowied- 
niej ilości błonnika ma również pozytywny wpływ na regulację ciśnie- 
nia krwi, obniżanie poziomu cholesterolu, cukru i hamowanie zmian 
nowotworowych. Zdaniem Amerykańskiego Departamentu Rolnictwa 
dorosła zdrowa osoba powinna spożywać dwadzieścia sześć do trzydzie- 
stu jeden gramów błonnika dziennie (Keefe 2011), ale średnio Amery- 
kanin zjada mniej niż połowę tej dawki (Winick 1992). Jedna szklanka 
jarmużu zawiera sześć gramów błonnika. Jeśli włączysz do codziennej 
diety świeże owoce, sałaty, orzechy i nasiona, z łatwością dostarczysz 
organizmowi odpowiednie ilości tego składnika. 

Niestety, nie potrafimy docenić korzyści zielenin, jeśli ich nie spo- 
żywamy. Porównując je do złożonego, przetworzonego pokarmu ze 
sztucznymi substancjami smakowymi, zieleniny mogą smakować gorz- 
ko i nieprzyjemnie. Potrzeba czasu i przygotowań, by stały się smaczne, 
a ich wysoka zawartość błonnika sprawia, że są trudne do przeżucia. 
Dlatego właśnie przygotowanie koktajli z zielenin i świeżych owoców 
jest dobrym rozwiązaniem. Kiedy łączysz ciemnolistne rośliny ze Świe- 
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lc Wwocami, tworzysz napoje, które są zarazem odżywcze i smacz- 
Mi sowanie ściera błonnik na proch, ale go nie niszczy, a owoce 
l: Fala gorycz lub ostry smak zielenin. Co więcej, mikser pozwala 
| zd abnianie zielenin, które w innym przypadku są kolczaste, wło- 
ate lub w inny sposób nieprzystępne w surowej formie. Jedzenie 
enin w postaci płynnej jest proste. W ten sposób smoothies pozwa- 
i la bardziej regularnie spożywanie liściastych warzyw, co ma po- 
n y wpływ na twoje zdrowie. 

oja matka, Victoria Boutenko, ogromnie się zasłużyła w popularyzo- 
i --okkÓM smoothies. W 1999 roku moja rodzina zaczęła doświad- 
pomniejszych kłopotów ze zdrowiem po przejściu na dietę składają- 
tylko z surowych produktów. Po dziesięciu latach jedzenia do woli 
i orzechów pojawiły się ubytki w zębach, doświadczaliśmy re- 
in spadków energii i cierpieliśmy na różne niedobory pokarmo- 
M atka uznała wszystkie te symptomy za oznakę, że nasza dieta była 
Niona odpowiednich środków odżywczych, i zaczęła szukać roz- 
ar a. Jej poszukiwania doprowadziły ją do odkrycia odżywczej siły 
n . Zielone smoothies pojawiły się przy okazji, kiedy eksperymen- 
| s śmy ze sposobami na łatwe i bezbolesne konsumowanie większej 
z zielonych warzyw. Gdy zaczęliśmy pić smoothies, nasze problemy 
p otne zniknęły, a poziom energii znów był zadowalający. 

a lat temu postanowiłem sięgnąć po przepisy mojej mamy na 
pothies i zastosować je przy wykorzystaniu dzikich roślin jadal- 
| rek miałem sceptyczne nastawienie i zastanawiałem 
jy będą dobrze smakować, ponieważ zbierane w plenerze ziele- 
m mają o wiele mocniejszy smak niż nawet najciemniejsze zielone 
- aósbioónij w sklepach. Byłem przyjemnie zaskoczony, kiedy 
ze smoothie, które przygotowałem, smakowało fenomenalnie! 
jłem przyrządzać dzikie zielone smoothies regularnie, by spraw- 
- a kie będą miały działanie na moje zdrowie i poziom energii. Nie- 
| aoi zauważyłem, że nabrałem wigoru, znacznie popra- 
lo się moje trawienie i zacząłem czuć się lżejszy. Zaobserwowałem 
Ż, że wypicie litra smoothie na godzinę przed biegiem na dystan- 
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sie piętnastu kilometrów trzymało w ryzach mój apetyt i dostarczało 
mi wysokowartościowej energii. Po ćwiczeniach odczuwałem mniej- 
szy ból, a mięśnie szybciej się regenerowały. Cieszyłem się zarówno 
ich smakiem, jak i korzyściami do tego stopnia, że stały się moją ru- 
tynową praktyką. 

Kolejnym plusem smoothies jest fakt, że bardzo szybko można je 
przygotować. Któż z nas nie rezygnuje ze zrobienia sałatki z powodu 
lenistwa albo braku czasu? Wrzucenie paru składników do blende- 
ra i zmieszanie ich trwa kilka sekund. Świadomość, jak szybko i pro- 
sto można przygotować smoothie, pomaga mi odrzucić wszelkie wy- 
mówki. Obiecałem sobie, że jeśli kiedykolwiek nie będę miał ochoty 
poświęcić choćby trzydziestu sekund na przygotowanie smoothie dla 
własnego zdrowia, będę musiał dokonać zmian w życiu. 

Przygotowywane w domu zielone smoothies zapewniają mi nieco 
spokoju ducha. Wiem, że składniki wrzucone przeze mnie do blende- 
ra mają najwyższą jakość. O ilu kupionych w sklepie produktach moż- 
na to powiedzieć? Moja typowa poranna mieszanka składa się z jednej 
lub dwóch sezonowych zielonych roślin, jednego lub dwóch sezono- 
wych owoców i wody. Uwielbiam to, że składniki mogę policzyć na 
placach jednej ręki. Dzikie zielone rośliny, które do tego dokładam, 
dają jeszcze większą satysfakcję, ponieważ czuję się związany z oko- 
liczną naturą. Jestem obecny przy zbiorach, co daje mi pewność, że 
moje pożywienie nie przeszło transformacji w laboratorium. Gorąco 
polecam eksperymentowanie z koktajlami, ponieważ jest to chyba naj- 
lepszy sposób na włączenie dzikich roślin do diety. Przepisy na moje 
ulubione zielone smoothies znajdziecie w rozdziale 3 (strona 253). 


Dzieci i natura 


Wiele napisano o potrzebie kontaktu dzieci z naturą. Takie książki 
jak Last Child in the Woods Richarda Louva zrewolucjonizowały spo- 
sób, w jaki postrzegamy telewizję, internet i gry wideo, przedstawiły 
bowiem przekonujące dane na temat tego, że kontakt ze światem ze- 
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stkluczowy dla zdrowia fizycznego, emocjonalnego, men- 
-- sAdjpadicć rozwoju dzieci (2008). W tej części moim 
anie „zespołu deficytu kontaktu z naturą” i nakłonie- 
ia większej ilości czasu na dworze razem z bliższą 
ą oraz przyjaciółmi. 
ai prosta prawda polega na tym, że dzieci potrzebują regular- 
1 ze światem natury. Taka relacja prowadzi do redukowa- 
a, podniesienia poziomu szczęścia, poczucia własnej wartości 
ac i; poprawy sprawności fizycznej, równowagi, koordynacji 
ro ZWC ju mózgu. Oprócz tego spędzanie czasu w naturalnym oto- 
jaSpc kaja potrzebę autonomii u dziecka. Pomimo że te zalety są 
hnie nagłaśniane, kontakt najmłodszych z naturą zmniejsza się 
inr tempie. Według Children and Nature Network tylko sześć 
dzieci pomiędzy dziewiątym a trzynastym rokiem życia przeby- 
worze w ciągu typowego tygodnia (2008). Zamiast bawić się na 
przeciętne amerykańskie dziecko spędza ponad trzydzieści go- 
godniowo, oglądając telewizję (Gold 2009). Internet, gry wideo, 
r iiinnetechnologie pochłaniają jeszcze więcej czasu. Powoli przy- 
to postać epidemii, przy czym najwięcej dzieci, które zdecydowa- 
a jmniej czasu spędzają na dworze, żyje w Stanach Zjednoczonych. 
ące może być obarczanie winą rodziców, media i wszystkie inne 
| c ności, które odciągają nas od krzaków, drzew i trawy, ale praw- 
' taka, że wszyscy ponosimy za to odpowiedzialność. Technolo- 
st obezwładniająca. Kiedy stale się rozwija, stawiamy nasze nowe 
ro 1iczne urządzenia ponad naturą. Do pewnego stopnia jest to 
| ni cie nieuniknione. Ważne jest jednak, by wprowadzić niezbęd- 
ównowagę między czasem, który spędzamy w „towarzystwie” me- 
„a czasem spędzanym na dworze. Natury niczym nie można za- 
ić. Kiedy jesteśmy na świeżym powietrzu, łączymy się z naszymi 
przoc kami i ożywiają się nasze instynkty. Tego nie da się osiągnąć 
stości wirtualnej. To można jedynie odkryć w dziczy. 
Dla wielu z nas minęło tak wiele czasu, od kiedy człowiek żył cał- 
icie zatopiony w naturze, że możemy czuć się onieśmieleni, po- 
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Dzieci uwielbiają się angażować w zbieranie dzikich roślin. 


nownie się w nią zanurzając. Ale jeśli wrócimy do jazdy na rowerze, 
spania pod namiotem albo zbierania dzikich roślin, szybko poczuje- 
my się „na miejscu”. Pomyśl o czasach, kiedy nikt z twoich przyjaciół 
nie miał telefonu komórkowego. Czy żyliśmy inaczej? Jak wchodziło 
się w interakcje? Co robiliśmy wspólnie, nim zaczęliśmy oglądać fil- 
my na YouTube albo pisać statusy na Facebooku? 

Pamiętam, że spędzałem wiele czasu na dworze, nawiązując kon- 
takt z moimi bliskimi. Z przyjaciółmi często spotykaliśmy się w par- 
ku i większość wspólnego czasu spędzaliśmy w plenerze. Nawet będąc 
nastolatkami, nie wstydziliśmy się zabawy w Indian ani wspinaczki po 
drzewach. Nie różniliśmy się zbytnio od innych. Pamiętam, jak więk- 
szość młodych w Ashland, w stanie Oregon, spotykało się w parku po 
szkole, a w weekendy włóczyliśmy się do momentu, aż rodzice zmu- 
szali nas do powrotu. Cały ten czas spędzany poza domem polegał na 
wypoczynku i niezwykłym spełnieniu. Niestety, kiedy odwiedzimy 
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st land, znajdziemy tylko garstkę młodych przebywających na 
tr Dzisiejsza młodzież traci kontakt z naturą, i to od nas zale- 
r 1awiąże go z powrotem. 
| eranie dzikich roślin to znakomity sposób na ponowne zachęca- 
eci i ludzi w każdym wieku do kontaktu z naturą. Nauka o ro- 
h to spotykanie nowych przyjaciół. Świat staje się większy, po- 
iż uczymy ludzi zwracać uwagę nawet na najdrobniejsze formy 
„N Natura sama w sobie jest stymulująca, spełniająca i pozwala wy- 
ni ożyć. Kiedy moja siostrzenica, Lily, mając pięć lat, starała się 
nać innym dzieciom w klasie w konwencjonalnej szkole, jej 
e postanowili, że spróbują nauczania alternatywnego i zapisa- 
o szkoły opartej za zasadach Steinerowskich. Jak w żadnej innej 
, klasa Lily spędzała pięć godzin każdego dnia na łonie natury. 
2 aczęła chodzić na dłuższe spacery i po kolejnym roku pod 
| »m poziomu naukowego przewyższała swojego siedmioletniego 
V ój brat i jego żona byli pod tak wielkim wrażeniem tej zmia- 
p pólnie zaczęli spędzać możliwie najwięcej czasu na zewnątrz. 
tajcie, aby zabierać dzieci na dwór i uczyć je jak najwięcej o ro- 
j , zwierzętach i i wszystkim, co związane jest z naturą. To może 
1udno, ale tak nie jest! Kiedy z całą rodziną wybraliśmy się na 
” fic Crest, spodziewaliśmy się nudy podczas półrocznej wę- 
_Wypelniliśmy plecaki kartami do gry, grami planszowymi 
ami, aby było ciekawej. W ciągu kilku dni po rozpoczęciu trasy 
iś my się wszystkich zestawów do rozrywki, aż do ostatniej karty. 
0 były ciężkie i trudne do noszenia, ale nasze otoczenie było 
sjo onujące, że nie mieliśmy ochoty robić czegokolwiek innego, 
| Kc zanurzać się w dziczy wokół nas. Nawet pod koniec trasy, po 
] u sześciu długich miesięcy na zabawach w naturze, czułem, 
ąż jest jeszcze wiele do odkrycia i nauczenia się. 
| twoje dzieci początkowo potrzebują dodatkowej zachęty do 
wania na dworze, wymyślaj interaktywne zabawy, które wyma- 
d nich sięgania coraz głębiej do zewnętrznego świata. Kiedy ja 
dzieckiem, moja mama stawiała przed nami wyzwania, poleca- 
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jąc, abyśmy sprawdzili, kto z nas nazbiera najwięcej jagód w piętnaście 
minut. Takie zabawy zapadają w pamięć i w dużym stopniu wpływają 
na życie młodego człowieka. Wartościowo spędzony czas na świeżym 
powietrzu, z ludźmi, których kochamy, pozostawi na twarzy dziecka 
szeroki uśmiech - a to niezwykle cenne. 


Oto prosty test, by sprawdzić, czy twoje dzieci dobrze znają naturę: 


NAZWIJ TE MARKI: NAZWIJ TE ROŚLINY: 
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Które obrazki znasz lepiej? 
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| edy po raz pierwszy wybierzesz się na zbiory, możesz czuć pew- 
ne onieśmielenie. Jako nowicjusz staniesz przed zieloną Ścia- 
| ną roślin i zaczniesz wątpić w swoją zdolność do rozróżniania 
0, Co jest jadalne, a co trujące. To naturalne — zdarza się większości 
5, kiedy rozwijamy zainteresowania i próbujemy nowych rzeczy. 
ck to cenna emocja; powstrzymuje nas przed robieniem tego, co 
że nas potencjalnie zranić. Jeśli całkowicie poddamy się stracho- 
1 ! c żemy jednak utknąć w ograniczonej strefie bezpieczeństwa i ni- 
r nie doświadczyć tego, co ma do zaoferowania życie. Ten rozdział 
| na celu uprościć waszą podróż przez pierwsze etapy zbierania dzi- 
: 1 roślin. Podążanie za prostymi, rozsądnymi wskazówkami zapew- 
wam bezpieczeństwo, a zarazem zaspokoi ciekawość i rzuci wyzwa- 
r > zbierania roślin. 
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Doskonalenie obrazu 
poszukiwanych produktów 


Twój umysł kataloguje wszystko, co widzisz. Według Samuela Thayera 
nasze oczy wychwytują miliardy obrazków w trakcie całego życia. Kiedy 
regularnie trafiają na jakiś obiekt, jak na przykład banan, nasz umysł 
kolekcjonuje obrazki bananów i znajomość tych owoców staje się co- 
raz doskonalsza. Podobnie jak komputer, mózg tworzy folder, w któ- 
rym zachowuje informacje otrzymywane o kolejnym bananie, a tak- 
że o bananach jako takich. Ten folder nazywany jest „wyszukiwaniem 
obrazu” (Thayer 2010). Kiedy przez kolejne lata mamy kontakt z bana- 
nami, brzoskwiniami i gruszkami, umysł tworzy więcej obrazów i po- 
woduje, że świetnie rozróżniamy jeden owoc od drugiego. 

W ten sam sposób uczysz się rozróżniać jarmuż od kolendry, a gor- 
czycę od zwykłej malwy. Podczas dokładnych obserwacji nauczysz się 
dostrzegać charakterystyczne cechy roślin i będziesz w stanie - jeśli 
nie od razu, to szybko - je identyfikować. Aby robić szybkie postępy, 
musisz często mieć kontakt z roślinami. Zawsze, kiedy badasz roślinę, 
zapisany przez twój mózg obraz tej rośliny będzie coraz lepszy, podob- 
nie jak twoja wiedza na ten temat. Jeśli będziesz mieć regularny kon- 
takt z roślinami jadalnymi, szybko staniesz się ich znawcą. 

Aby pomagać sobie w robieniu postępów jako zbieracz roślin, przy- 
najmniej raz w tygodniu staram się znaleźć piętnaście minut lub więcej 
na skupianie uwagi na moim otoczeniu. Ta praktyka nie jest poddana 
żadnym rygorom i często dzieje się to spontanicznie. Pomocą służy tu 
pies. Moje psisko, Bella, wymaga codziennych spacerów. Podczas tych 
wspólnych wypraw mam możliwość znalezienia miejsc lub roślin, nad 
którymi przez chwilę mogę się skupić. Staram się kontynuować te za- 
jęcia o każdej porze roku, by wiedzieć, jak rośliny zmieniają się na ko- 
lejnych etapach wzrostu. Robię to zarówno w otoczeniu mojego domu, 
jak i podczas podróży. W rezultacie jestem w stanie z łatwością zauwa- 
żyć jadalne rośliny i ocenić, czy nie zjem czegoś trującego. Moje ob- 
serwacje pomagają mi również czuć większy związek z otoczeniem. 
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[CZENIE ZNAJOMOŚCI ROŚLIN 


| kie w. | 
M A żonia, ody następnym razem będziesz na świe- 
wie rzu: zerwij roślinę. Jakąkolwiek. Może być ci zna- 
> taka, której nigdy wcześniej nie widziałeś. Patrz na nią 
trzydzieści sekund. Zauważ, jakie ma cechy szczególne. 
na. „a jeś znaki albo odbarwienia? Czy jej liście mają gład- 
y ząbkowate brzegi? Czy widać dokładnie naczynka bie- 
zez liść? Czy szczyt liścia ma inny odcień na spodzie? 
Pk i powąchaj. Jak pachnie? 
bserwuj, jak twoje ciało reaguje na ten zapach. Czy ciek- 
1a, czy może liść pachnie odpychająco? 
jdź kreatywny i zadawaj własne pytania. Nie musisz mieć 
» ych zapędów. Postaw takie pytania, które pomogą ci za- 
Świda roślinę. Tworzysz mentalną mapę. 
u, jeśli nie wiesz, na co patrzysz, zabierz roślinę do 
„adi zidentyfikować. Do tego użyteczna jest książka 
p mi roślin, taka jak Plants of the Pacific Northwest Coast 
a Jima Polara i Andy'ego Mackinnona. Takie książki 
ą identyfikację nieznanej flory i dają umiejętność szu- 
ośin po kształcie liścia, kolorze kwiatu, liczbie jego płat- 
1 innych cechach. Kiedy już określisz nazwę rośliny, 
jes | uównie się, szukając potwierdzenia w książce o ro- 
cł asia Jeśli będziesz to robić raz na tydzień przez 
= tego czasu nauczysz się rozpoznawać pięćdzie- 
» nowe rośliny. 


ik 


Proste zasady zbierania roślin 


wiesz, że osły zabijają co roku więcej osób, niż ginie ich w kata- 
'h lotniczych? Średnio około stu osób dusi się rocznie długopi- 
ie SMS-ów podczas jazdy samochodem w samych Stanach 
noczonych zabiło w 2011 roku sześć tysięcy osób. Około czterystu 
jesięciu Amerykanów umrze tego roku, spadając z łóżka (Jen- 
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kins 2011). Życie jest pełne ryzyka. Zbieranie jadalnych dzikich roślin 
również stanowi pewne ryzyko. Natura nie jest przewidywalna. Dzi- 
kie rośliny nie mają naklejek i powinny być traktowane z dużą dozą 
ostrożności. Jednak ich zbieranie nie jest bardziej niebezpieczne niż 
miliony innych czynności, w które codziennie się angażujemy. Jeśli 
jesteś cierpliwy, słuchasz swojego ciała, chcesz się odpowiednio wy- 
kształcić i potrafisz oprzeć się pokusie, by zjadać wszystko, co zoba- 
czysz, jestem pewien, że spożywanie dzikich roślin nie stanowi dla 
ciebie zagrożenia. Większość z was stwierdzi, że ich zbieranie jest bar- 
dzo przyjemne, zabawne i zdrowe. W tej sekcji chciałbym omówić kil- 
ka prostych wskazówek, które należy wziąć pod uwagę przed spoży- 
waniem nowego jedzenia, niezależnie od tego, czy jest dzikie czy nie. 
Postępowanie według tych zasad zminimalizuje w znacznym stopniu 
ryzyko doświadczenia negatywnych reakcji. 


Nie jedz czegoś, jeśli nie wiesz, co to jest 

Większość zatruć roślinami zdarza się w sytuacjach, kiedy ludzie nie 
starają się określić, co znajduje się na ich talerzu, i wkładają do ust 
nieznane rośliny (Thayer 2010). Zdziwisz się, jak często się to dzieje. 
Częściej, niż bym chciał, dostaję maile od ludzi, którzy jedzą tajemni- 
cze dzikie rośliny. Kiedy narzekają na ból brzucha, którego nabawili 
się po zjedzeniu niezidentyfikowanego zielska, muszę się pilnować, 
by nie zacząć krzyczeć: „Nie jedz czegoś, jeśli nie wiesz, co to jest!” 
(napisałem o tym piosenkę; poszukajcie na YouTube utworu Don't 
eat something if you don't know what it is!). Dzika natura pełna jest ro- 
ślin jadalnych, ale są też rośliny, które mogą wyrządzić nam krzyw- 
dę. Za każdym razem, kiedy decydujesz się zjeść nieznany pokarm, 
od swojej decyzji uzależniasz własne samopoczucie. Jeśli zatem na- 
wet trochę się zastanawiasz, czy roślina jest jadalna, sprawdź to do- 
kładnie raz jeszcze, zanim weźmiesz ją do ust. Stwórz protokół iden- 
tyfikacji, który da ci poczucie bezpieczeństwa. Taki proces może się 
wiązać z przyniesieniem rośliny albo jej zdjęcia do domu na dalsze 
badania, identyfikacją z pomocą książki albo odpowiedniej fachowej 
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It rnetowej lub skonsultowaniem się z lokalnym ekspertem. 
zw czaj podwójnego sprawdzania nowych roślin - w przy- 
j dwóch źródłach. 


ażuj zmysły 

u diowałem, nauczyłem się, że komunikacja międzyludzka 
szości odbywa się na poziomie niewerbalnym. Podobnie jak 
A ośliny mają umiejętność przekazywania informacji o tym, 
glądają, jakie są w dotyku, jak brzmią i smakują. Jeśli włączy- 
zy tkie nasze zmysły, aby wsłuchać się uważnie w każdą formę 
! i kacji, której używa roślina, możemy lepiej określić, czy nadaje 
A do zjedzenia. Zaangażowanie naszych zmysłów znacząco po- 
ot iżyć ryzyko doświadczenia reakcji alergicznej albo zatrucia. 
trujących roślin ma cechy, które sygnalizują, że nią są jadalne. 
yre z takich rośliny albo ich części wydzielają bardzo silny nie- 
'mny zapach, podczas gdy inne mają szorstkie liście albo ostre 
| | (iedy użyjemy wszystkich zmysłów, zauważymy te cechy i unik- 
i spożycia roślin albo ich części, które mogłyby wpłynąć nieko- 
] ę na nasze zdrowie. Podczas zbierania roślin nie polecam jednak 
ar a jedynie na pięciu podstawowych zmysłach, chyba że jeste- 
v sytuacji podbramkowej. Ale nawet wtedy, jeśli nie mamy noża 
r dle i nie głodujemy w lesie, taka technika — a do tego wskazów- 
ar godnej książki o roślinach jadalnych - pomoże wytrenować 
jętności obserwacji i znajomości świata roślin. 

1 tępnym razem, gdy wyruszysz na zbiory, przestrzegaj pięciu na- 
ących kroków: 


P RZYGLĄDAJ SIĘ otoczeniu. Zauważ, które rośliny wokół cie- 
M bie wydają się bardziej łagodne i jadalne od pozostałych. Na- 
we jeśli zbierasz wyglądającą znajomo roślinę, przyjrzyj się 
cj ej i staraj się wyobrazić, co w niej nadaje się do zjedzenia 
_ (np. liście, sok, kolce itp.). Zwróć uwagę na to, w jakim jesteś 
- środowisku. Czy widoczne są ślady chemicznych oprysków, 
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które stosowano w okolicy? Jeśli nie ma takich ogłoszeń, ale 
widzisz, że rośliny umierają albo są przywiędłe z niewiado- 
mego powodu, może to oznaczać zastosowanie pestycydów 
albo herbicydów. Jeśli nie jesteś pewny, najlepiej zbieraj ro- 
śliny w innym miejscu. 


%* DOTYKAJ wszystkiego, zanim to zjesz. Czasem to, czego nie wi- 
dzi oko, „zauważy” ręka. Używaj zmysłu dotyku, aby określić, 
czy roślina będzie przyjemna w konsumpcji. Niektóre rośli- 
ny albo ich części mogą wydawać się jadalne, ale po dokład- 
niejszym badaniu palce mogą wykryć małe włoski, które wy- 
wołują podrażnienia. Wykorzystaj zmysł dotyku jako drugą 
parę oczu, by zyskać jeszcze więcej pewności. 


%  WĄCHAJ wszystko, zanim to zjesz. Być możesz musisz zgnieść 
liść rośliny albo łodygę, aby odkryć, jaki ma zapach. To bar- 
dzo ważny krok, ponieważ nieprzyjemna woń często Świad- 
czy o toksyczności. Z drugiej strony, niektóre rośliny mają 
nieprzyjemny zapach, który może powodować zwiększone 
wydzielanie śliny. Jeśli poczujesz silny albo nieprzyjemny aro- 
mat wydzielany przez roślinę, poczyń kolejne kroki, aby okre- 
ślić, czy jest jadalna. 


** SŁUCHAJ swego otoczenia. Stań w ciszy i postaraj się usłyszeć, 
jak roślina do ciebie mówi. To może wydawać się nieco dziw- 
nie, ale podczas sześciomiesięcznej wędrówki z Meksyku do 
Kanady stałem się o wiele bardziej uważny na odgłosy natury 
i słyszałem rośliny, które do mnie mówiły. Na przykład nasio- 
na szczawiu są osadzone w luźnych łuskach, które grzechoczą 
na wietrze. Wielokrotnie mijałem szczaw, nie zauważając go, 
ale słysząc bardzo ciche grzechotanie. Nawet jeśli roślina nie 
wydaje odgłosów, zaobserwujesz jakieś sygnały, które mogą 
zwiastować, że jest jadalna. Upewnij się, czy nie ma tam samo- 
chodów, dróg szybkiego ruchu, zwierząt, ludzi rozpylających 
chemikalia i innych potencjalnych dróg zakażenia. 
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R 
| W tylko małej ilości tego, co widzisz po raz pierwszy. Jeśli 
» iz zachować większą ostrożność, możesz rozetrzeć mały 
ałel *k rośliny na wardze albo pod językiem, zanim go spró- 
z. Oba te miejsca są wyjątkowo wrażliwe i zaalarmują cię, 
j oślina jest trująca. Upewnij się, jak reaguje twoje ciało. 
czekaj około piętnastu, dwudziestu minut od momentu, 
dy spróbowałeś rośliny. Kiedy już zauważysz reakcję two- 


0 organizmu, możesz zjeść więcej. 
| j* 


jod małej porcji 


czątkujący zbieracz możesz się zorientować, że wiele dzikich 
ędzie dla ciebie zupełnie nieznanych. W dorosłym życiu rzad- 
'ymentujemy z nowym jedzeniem, a to właśnie robimy, kie- 
/ 1amy jeść dzikie rośliny. Tak jak sporo ludzi ma uczulenie na 
, yz iemne, tak niektóre dzikie rośliny mogą wywoływać reakcje 
u każdego. Kiedy mówię, że mniszki są całkowicie jadalne, 
r. i zc e mi na słowo. Przeprowadźcie własny eksperyment, aby się 
ić. Najlepszy sposób, by uniknąć jakichkolwiek przykrych obja- 
) poc ejście do nowego pokarmu z ostrożnością i przyjmowanie go 
-h porcjach. Jak już mówiliśmy, zaangażowanie pięciu zmysłów 
entowania z nowym jedzeniem jest niezwykle pomocne. 
h 
ieszaj chwastów 
na początku mojej przygody z jadalnymi dzikimi roślinami, 
m sałatkę z siedemnastu różnych składników. Pokroiłem z roz- 
| > I kozibród, dziką sałatę i świerzop razem z inną zieleniną i do- 
lo nich sos z oliwy, soku z cytryny i soli. Kilku ze składników 
| ej sałatki nie próbowałem nigdy wcześniej. Zjadłem całą mi- 
ę niedługo potem dostałem wysypki. Wypiłem mnóstwo wody, 
płukać z organizmu podejrzany alergen. Cały ten eksperyment 
mnie wstrząsem. Chociaż moja reakcja alergiczna była stosun- 


Jagodna, nie chciałem już tego ponownie przechodzić. Co jed- 
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nak było pozytywne, tego dnia otrzymałem wartościową lekcję. Zro- 
zumiałem, jak ważne jest wprowadzanie do diety nowych składników 
stopniowo - po jednej roślinie. 

Radzę wam więc nie łączyć nowo odkrytych dzikich roślin. Jeśli 
pomieszasz zbyt wiele składników, a pojawi się reakcja alergiczna, nie 
będziesz wiedzieć, która roślina cię uczuliła. Zamiast mieszać zielska, 
podczas jednego posiłku zjadaj jedną nową roślinę, aż będziesz całko- 
wicie pewien, jak zareaguje na nią twój organizm. 


Edukuj się 

Wiedza to moc! Najlepszy sposób na zachowanie bezpieczeństwa gwa- 
rantuje niezawodna staromodna edukacja. Czytanie książki, takiej jak 
ta, z uwagą i od początku do końca pomoże ci wychwycić niuanse, 
które sprawią, że zbieranie przez ciebie dzikich roślin będzie przyjem- 
niejsze. Uczęszczanie na fachowe warsztaty dotyczące dzikiego jedze- 
nia jest wspaniałym sposobem, aby nauczyć się również czegoś o ro- 
ślinach. Wartościowym narzędziem do identyfikacji może być także 
internet, ale nie wolno nigdy polegać jedynie na tym, co przeczy- 
tasz w sieci. Każdy bowiem, kto ma dostęp do komputera, w dowol- 
nej chwili może napisać wszystko. Dobrym sposobem jest sprawdza- 
nie każdej informacji o dzikich roślinach w kilku źródłach. W końcu 
na szali kładziemy tu własne życie. 


Trzymaj się zasady jedzenia młodej zieleniny 


Wszelka zielenina najlepiej smakuje, gdy jest młoda. Nowe listki są za- 
zwyczaj łagodniejsze w smaku niż te dojrzałe i zawierają większe stęże- 
nie protein i cukru (Thayer 2010). Te czynniki powodują, że młode ro- 
śliny oraz ich części są o wiele smaczniejsze i odżywcze. Jako zbieracz 
musisz wiedzieć, jak rozpoznać merystemy, czyli tkankę twórczą, aby 
zyskać maksymalną ilość satysfakcji i zdrowia z posiłku. 

Termin merystemy został wprowadzony przez szwajcarskiego bo- 
tanika Karla Wilhelma von Nageliego w 1858 roku. Nageli odkrył, że 
pewne grupy komórek roślinnych są zdolne do podziału, i nazwał te 
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/stemami (od greckiego terminu meristos - mogący się dzie- 
emy są częściami roślin, w których dokonuje się wzrost. 
ydziału komórkowego tkanka rośliny potrzebuje poszerzać 
7 iągać, rośliny dostarczają więc do rosnących części skład- 
ch, tak by były one elastyczne, gdyby pojawiła się po- 
| ostu. W ten sposób młode rosnące części roślin są zawsze 
|goc iejsze i lepiej smakują niż ich stare, łykowate części. 
Ń merystemy? Kiedy roślina jest młoda, nie stanowi to 
trudności, ponieważ w całości składa się z elastycznych, ro- 
c ęści. To oznacza, że cała roślina jest merystemem. Kiedy 
ę rozwija, zidentyfikowanie, które części dalej się formują, 
kle trudne. Podczas dojrzewania rośliny niższe części, 
1 ni, stają się twardsze, aby podtrzymać coraz większą roślinę, 
yrost odbywa się w części wierzchołkowej. Te twarde części 
»rystemami, ponieważ nie doświadczają już one rozciągania 
i inia. Warto zapamiętać, że takie stwardniałe części są prze- 
wem tego, czego szukasz. Chcąc znaleźć merystemy na doj- 
inie, staraj się szukać u szczytu i na końcówkach rośliny. Na 
i óźnym latem grzędy pokrzywy koło mojego domu osiągają 
Iną wysokość - około dwóch metrów. Jeśli zbierzemy dolne 
I ich dojrzałych pokrzyw na smoothie, napój będzie niezwy- 
ki i trudny do zmiksowania, z kolei wykorzystanie liści z sa- 
/ gwarantuje pyszne smoothie, ponieważ znajdują się w nich 
i (merystemy). 

il <a prostych sposobów na zidentyfikowanie młodych części: 
ę ci te często mają inny kolor. Ich zielony odcień jest nie- 
| j śr iejszy niż pozostałe części rośliny. 
ęści te łatwiej łamią się i zginają. 

yde, rozwijające się liście są zwykle mniejsze niż te dojrzałe. 

c ęści nie wykształciły włosków i kolców, które występują 
sta h częściach roślin. 
to bardzo często zbite części rośliny. W przeciwieństwie do 
ci, części te łatwiej łamią się i zginają. 
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Szanuj korzenie 


Wiele roślin jadalnych ma zdatne do jedzenia i bardzo smaczne ko- 
rzenie. Zauważyłem to na początku Polowego przewodnika po rośli- 
nach jadalnych w tej książce. Od czasu do czasu lubię dogadzać sobie 
tymi ukrytymi w ziemi smakołykami. Jednak w przypadku większości 
moich zbiorów wolę spożywać owoce i zieleninę. Te części są bardziej 
odżywcze niż korzenie i o wiele łatwiejsze do zbierania i jedzenia. Co 
więcej, zbieranie korzeni często kończy życie rośliny i nie pozwala in- 
nym stworzeniom cieszyć się jej bogactwem. Dlatego staram się zbie- 
rać to, co rośnie nad ziemią, a po korzenie sięgam tylko okazjonalnie. 


Trujące rośliny 


Podczas zbierania jedzenia może się zdarzyć, że na pewnym etapie 
napotkasz rośliny trujące. To zupełnie normalne i nie ma powodu do 
podnoszenia alarmu. Nasze współczesne lękliwe społeczeństwo może 
odnosić wrażenie, że zbieranie dzikiego jedzenia to gra w rosyjską ru- 
letkę. Poprzez książki i filmy, takie jak Wszystko za życie, otrzymujemy 
fałszywy obraz, według którego chwasty są złem usiłującym nas zwieść 
i sprawić, abyśmy zjedli trujące rośliny podobne do jadalnych. Co wię- 
cej, wmawia się nam, że nawet eksperci popełniają błędy i nowicjusze 
zbieractwa nie mają szans. Absolutnie nie zgadzam się z takim podej- 
ściem. Wierzę, że jeśli zachowujesz się racjonalnie i potrafisz powstrzy- 
mać się od jedzenia nieznanych i niezidentyfikowanych roślin, zbiera- 
nie będzie dla ciebie zabawą — w takiej sytuacji ryzyko, że wyrządzisz 
sobie krzywdę, będzie niemal równe zeru. W tej części chciałbym za- 
prezentować kilka uwag na temat zatrucia roślinami i uspokoić was, 
że zbieranie dzikich roślin może być bezpieczne. 


Silnie trujące rośliny 

Edukowanie się na temat silnie trujących roślin to dobry pomysł. Na- 
tura rodzi takie rośliny, które mogą wyrządzić dużą krzywdę. Na szczę- 
ście jest ich niewiele. W tej części omówię najbardziej trujące rośliny 
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ółr ocnej. Przestudiuj je i miej świadomość, że istnieją. Co 
lec prowadzenie własnych badań na temat trującej flo- 
n regionie geograficznym. W ten sposób będziesz w stanie 
i unikać lokalnych roślin, które nie nadają się do jedzenia. 
| „rc zaczynasz zbieranie, najlepsze środki bezpieczeństwa to 
ni każdego nieznanego jedzenia tak, jakby było trucizną. 
», że najpierw trzeba identyfikować znalezioną roślinę, a po- 
ować w bardzo małych dawkach i obserwować, jak reaguje na 
| izm. To najlepsze podejście nawet do tych roślin, o których 
j ) jadalne. Na przykład jeśli nigdy nie próbowałeś mniszka, 
iz być pewien, jak zareaguje na niego twój organizm. Z tego, 
10, może uczulać. Próbując niewielką ilość i bacznie obser- 
ył: e przez ciało sygnały, możesz sklasyfikować mniszek na 
tek. Ta metoda jest pracochłonna, ale najbardziej skuteczna, 
Zi o zachowanie zdrowia i dobrego samopoczucia. Lenistwo 
e pieczne! Według Nancy Turner i Adama Szczawinskiego, 

zatruć roślinami zdarza się ludziom - szczególnie dzieciom 
wk 5 adają do ust nieznane rośliny (1991). Jeśli oprzesz się po- 
ść dziką roślinę przed sprawdzeniem, czy jest bezpieczna, 

| ządzić sobie krzywdę, jest niemal równe zeru. Choć jest 
ści zdroworozsądkowe, wielu dorosłych ma problem z zaak- 
ierr tej prawdy. 


a, 
eg 





„A 


dl 


LJ 
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RX Czerniec (czerwony i grubopędowy) 


Actaea rubra / Actaea pachypoda 
Rodzina: Ranunculaceae / jaskrowate 


Czerniec to roślina, której owocami są czerwone lub białe woskowate 
jagody, rosnące w gronach na szczycie. Jagody te są niezwykle jasne 
i błyszczące, a liście cienkie, ostro zakończone i ząbkowate. Roślina 
osiąga wysokość od trzydziestu do dziewięćdziesięciu centymetrów. 





A. Czerniec czerwony (Actaea rubra). Zdjęcie: Warren Lynn 
B. Czerniec grubopędowy (Actaea pachypoda). Zdjęcie: ayjackson, www flickr.com 
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JET 


| ulus spp. 
zina: jaskrowate 











opłożące się rośliny o kwiatkach przypominających ko- 
»tyle cytrynki. Ich liście są złożone z wielu elementów. Kwia- 
cie, jasnożółte i okrągłe. Mają pięć nachodzących na siebie 
pięć działek kielicha. 


Ę 








| e żółte kwiatki z pięcioma płatkami. 


| rosną w grupkach nisko przy ziemi. 
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„Ś, Zigadenus 


Rodzina: melantkowate / liliowce 


Zigadenusy często są mylone z dziką cebulą. Wyglądają podobnie, ale 
nie mają jej charakterystycznego zapachu. Ich płaskie, gładkie liście 
wyrastają z jednej podstawy. Jedna okrągła łodyga wyrasta ze środka 
korzenia. Na górze łodygi znajduje się grono kwiatów, z których każ- 
dy składa się z sześciu wąskich płatków i żółtawego, okrągłego środka. 








z 





A. Płaskie, podobne do irysów listki z biatymi kwiatkami rosną w grupkach. 
B. Kwiaty mają sześć trójkątnych płatków. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 

C. Zigadenus przypomina dziką cebulę, ale nie ma jej charakterystycznego zapa- 
chu. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 
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emiężyca — Veratrum viride 
: na: liliowce 


j ca jest wysoką (od metra dwudziestu do ponad dwóch metrów) 
zi esioną z szerokimi owalnymi liśćmi o zielonym kolorze i wy- 
idocznych, równolegle biegnących nerwach. Kwiaty mają barwę 
| /obiałą i rosną w szpiczastych gronach na szczycie rośliny. Cie- 
często występuje w pobliżu wody. W Polsce znane są jej trzy od- 
| ała, zielona i czarna. Rośnie także w Ameryce Północnej. 


% 





«ań 


6 liście ułożone są skrętolegie. 
rośliny. 
jłyca często występuje na łąkach w pobliżu wody. 
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A, Naparstnica purpurowa 


Digitalis purpurea 
Rodzina: trędownikowate 


Naparstnica jest rośliną o sztywnej, wytrzymałej łodydze, kwiatach 
w kształcie kielicha, rosnących w pokaźnym gronie na samym szczy- 
cie rośliny, przybierających barwę od bieli do purpury. Liście na łody- 
dze ułożone są skrętolegle. 





A. Naparstnice są popularnymi roślinami ogrodowymi. 
B. Kwiaty skupione są w długich gronach i mają kształt kielichów. 
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upinus 
lodzina: bobowate 


| i wąskie, rosnące naprzemiennie liście, przypominające bu- 
żdy liść składa się z pięciu lub większej liczby listków. Kwia- 
aj niebieskie lub purpurowe i rosną w gronach na szczy- 





palmowaty kształt. 


owe łubiny na łące. 
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RA Psianka 


Solanum 
Rodzina: psiankowate 


Psianki są przypominającymi winorośl roślinami, rosnącymi w gru- 
pach przy ziemi. Mają długie i delikatne, zdrewniałe u podstawy ło- 
dygi. Rosnące naprzemiennie liście pod względem kształtu podobne 
są do łez. Skupione w niewielkich gronach owoce przypominają małe 
pomidory. Kwiaty mają barwę od purpurowej do białej. 








A. Owoce psianki przypominają pomidorki. Zdjęcie: Warren Lynn. 
B. Kwiaty mogą mieć różne kolory, zależnie od gatunku. Zdjęcie: ayjackson, www.flickr.com 


C. Owoce rosną w gronach. Zdjęcie: ayjackson, www.flickr.com 
D. Liście są pokryte włoskami. Zdjęcie: ayjackson, www.flickr.com 
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, w + . 
a O0ł plamisty 
| mium maculatum 
« Jzina: selerowate 


ł 
t 

4 | 
I 


isty jest pachnącą stęchlizną rośliną o łodydze z purpu- 
podłużnymi plamami. Liście przypominają natkę marchewki. 
4 białe i rosną w małych parasolkowych baldachach. Szczwół 
o rodziny selerowatych (Apiaceae). Należy unikać zbierania ja- 
wiek odmian tej rośliny, chyba że dobrze potrafimy odróżnić 
wersje od trujących. 





wół plamisty rosnący niedaleko drogi. 
jfy szczwołu plamistego. 

Ji są gładkie i mają purpurowe plamki. 
'wół plamisty należy do rodziny selerowatych, a jego liście są tego dowodem. 
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8 


«>< Toxicodendron radicans 


Rodzina: nanerczowate / mydleńcowce 


To popularne pnącze o trójlistkowych liściach, rosnące w wielu re- 
jonach Stanów Zjednoczonych. Listki mają zazwyczaj kształt migda- 
ła i przypominają zielone liście fasoli. Zawierają olejki, zapewniające 
im naturalny błysk. Liście tej rośliny są zazwyczaj zielone, ale mogą 
na nich występować żółte lub czerwone plamki. Rośliny tej nie wol- 
no dotykać, ponieważ może to wywoływać nieprzyjemną wysypkę. 


A 





A. Liście Toxicodendron radicans. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 


B. Toxicodendron radicans często występuje na wschodzie Stanów Zjednoczo- 
nych. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 
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icodendron diversilobum 

z a: nanerczowate / mydleńcowce 

Ir on diversilobum jest popularną rośliną o trójlistkowych li- 
stępującą w wielu rejonach Stanów Zjednoczonych. Jej list- 
z aj charakterystyczne płatki i przypominają liście dębu. 
olejki, nadające im charakterystyczny błysk. Liście Toxicoden- 
rsilobum zazwyczaj są zielone, ale czasem występują na nich 
c; erwone plamki. Toxicodendron diversilobum może osiągać 
miary i rosnąć zarówno pojedynczo, jak i w dużej grupie. Ro- 
w stępować poniżej tysiąca dwustu metrów wysokości nad 
| rza, w rejonach suchych. Nie wolno jej dotykać, ponieważ 


jywoływać nieprzyjemną wysypkę. 


JB 








To icodendron diversilobum są błyszczące i trójlistkowe. 
na występuje na zachodzie Stanów Zjednoczonych. 
z drzewione okolice, poniżej tysiąca dwustu metrów wysokości nad po- 
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„$, Szalej 


Cicuta maculata 
Rodzina: selerowate 


Szalej jest wydzielającą obrzydliwy odór rośliną, która występuje nie- 
daleko wody. Ma grubą łodygę o żółtawej, oleistej wydzielinie. Jej li- 
Ście wyrastają naprzemiennie i mają ząbkowane brzegi. Kwiaty są bia- 
łe i rosną w baldachach. 





A. Kwiaty i liście szaleju. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 
B. Kwiaty i liście, widok z boku. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 
C. Liście mają bardzo wyraźne unerwienie. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 
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7 inne łagodnie trujące substancje roślinne 

m przebadaniu trującej flory doszedłem do wniosku, że 
h e rozróżnienie pomiędzy tym, co jest trujące, a co 
kietka „trucizny” może być myląca i zostać w łatwy sposób 
a orzez osobiste doznania i wykształcenie. Eksperci, którzy 
» rc ślinami w laboratoriach, najczęściej odradzają zbieranie 
lin, ponieważ badania nie przyniosły wystarczających do- 
je 1 nietoksyczność, podczas gdy wyznawcy nauk rdzennych 
1óW akceptują wszystkie rośliny i wierzą, że toksyczność za- 
wki. Kiedy poszukasz w Google roślin trujących, znajdziesz 
jabłka, wiśnie, miętę, gałkę muszkatołową, ziemniaki, po- 
e »ulę i czosnek. Kiedy przeprowadzisz analizę chemiczną na 
»sstki brzoskwini, odkryjesz w niej śladowe ilości cyjanku 
u, z których oba mogą być śmiertelne. Podobnie zieleniny, 
dzikie, jak i te domowe, zawierają różne składniki chemicz- 
re z nich to witaminy i minerały, z kolei inne to szczawia- 
idy (Kallas 2010). Niektóre wspomagają nasz organizm, jed- 
z nich podobno wpływa niekorzystnie na nasze zdrowie. 

| żnie, czy jest dziki czy nie, każdy rodzaj pokarmu może być 
| go stopnia toksyczny, jeśli konsumujesz go w nadmiernej 
dadmiar” to słowo kluczowe. Dla większości ludzi spożywa- 
jielkich ilości szczawianów i alkoloidów zawartych w zieleni- 
' tanowi problemu. Rzeczywiście, wiele zwykłych pokarmów, 
k kawa, czekolada, otręby pszenne i produkty sojowe zawiera 
dadniki chemiczne. Jeśli je zjesz, od razu się przekonasz, że 
ią one większego problemu. Twoja wątroba i nerki są w peł- 
e do eliminowania szczawianów bez efektów ubocznych, jeśli 
- e nie spożywasz potraw zawierających szczawiany w niewy- 
ilościach. Jeśli pochłaniasz dziennie kubełek lebiody, być 
Arto byłoby zmniejszyć tę ilość, ale jeśli dodajesz tylko odro- 
! ośliny do twojego codziennego smoothie, nie masz się czym 
, Jeśli stosujesz różnorodną dietę, twoje ciało będzie zdolne do 
d iego zarządzania szczawianami i alkaloidami. 
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Niektórzy badacze twierdzą, że jedzenie małych ilości szczawianów 
jest zdrowe. John Kallas pisze, że szczawiany mają zdolność łączenia się 
z metalami ciężkimi, takimi jak ołów i miedź, i eliminowania ich zor- 
ganizmu (2010). Inni eksperci są zdania, że pewne składniki chemicz- 
ne - szkodliwe w znacznych ilościach - pomagają zniszczyć komórki 
rakowe, jeśli są spożywane w ilościach umiarkowanych. Jestem prze- 
konany, że przy zróżnicowanej diecie szczawiany i inne lekko trujące 
substancje stają się nieszkodliwe. Jednak jeśli ewentualność przedaw- 
kowania takich składników cię martwi, zachęcam, by uważnie wsłu- 
chiwać się w potrzeby i reakcje organizmu. W ciągu wielu lat nauczy- 
łem się, że nie jest dobrym rozwiązaniem poleganie jedynie na nauce, 
która ma podpowiadać, co jeść, ponieważ nowoczesny sposób odży- 
wiania ogranicza się jedynie do tego, co jest w danym momencie zna- 
ne. Lepszym systemem jest testowanie wszystkich danych naukowych 
na sobie i zwracanie uwagi na reakcje własnego ciała. To jedyny pew- 
ny sposób, by się przekonać, czy coś nam służy czy nie. Na przykład 
moja siostra, Walia, wręcz oszalała na punkcie babki lancetowatej i za- 
częła dodawać ją sobie do smoothie każdego ranka. Po dwóch tygo- 
dniach picia praktycznie tego samego drinka zaczęła odczuwać nudno- 
ści niemal tuż po wypiciu tego napoju. Kiedy tylko zauważyła związek 
pomiędzy spożywaniem smoothie i nudnościami, po prostu zmieni- 
ła składniki swego porannego napoju. W ten sposób nudności ustąpi- 
ły, co zapobiegło kolejnym problemom. Kiedy na kilka dni odstawiła 
babkę, starała się dociec, czy była to alergia pokarmowa, czy po pro- 
stu reakcja na skondensowane szczawiany. Tym razem nie pojawiły się 
żadne niepożądane reakcje i doszła do wniosku, że spożyła zbyt duże 
ilości szczawianów. Zrozumiała, że musi różnicować dietę. 


Trucizny produkowane ludzką ręką 

Pestycydy, herbicydy i sztuczne nawozy, a także inne produkowane 
przez człowieka chemikalia mogą być równie szkodliwe jak mocno tru- 
jące rośliny. Kiedy tylko jest to możliwe, powinniśmy unikać zbierania 
roślin z tych okolic, w których takie chemikalia są obecne. W dzisiej- 
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| cie może to stanowić wyzwanie. Z mojej własnej praktyki 
że nigdy nie powinienem zbierać roślin w miejscach, które 
c zanieczyszczone, takich jak pola golfowe, tereny przydroż- 
i olejowe, przynależące do jakichś firm trawniki, sąsiadujące 
im handlowym, biznesowym, kompleksami apartamentow- 
lz inne okolice o dużym natężeniu ruchu. Co więcej, zawsze 
się dokładnie dowiadywać, gdzie panuje najwięcej zagrożeń 
cych zbiorów. W moim rodzinnym mieście Ashland, w stanie 
, skontaktowałem się z władzami parków i terenów rekreacyj- 
| | »warzyszeniem miejskim i serwisem leśnym, by zadać im py- 
a temat skażenia. Zorientowałem się, że kiedy pytam w sposób 
ny, wszelkie urzędy miejskie, stanowe i gminne chętnie udzie- 
ormacji. 

i ' stosować tę samą zasadę na swojej posesji. Jeśli używasz tok- 
h chemikaliów na trawniku lub w ogrodzie, powinieneś uni- 
lania roślin z własnego ogródka. Jeśli postanowisz nie spryski- 
) więcej swojego terenu, odczekaj co najmniej dwa lata, nim 
z na nim zbierać i jeść dzikie rośliny. 

J , żyjemy w świecie, w którym nic nie jest wolne od skażenia. 
ajlepsze produkty organiczne, kupowane w sklepie ze zdrową 
ście mogą zawierać chemiczne składniki. Staram się unikać ta- 
Oc uktów, ale wiem też, że powinienem się zrelaksować i cie- 
r co zbiorę. Dzikie rośliny jadalne oczyszczają ciało z tego, 
d owe. Jeśli zatem mimowolnie zjem coś, co jest nieco skażo- 
eszam się, że stosowana przeze mnie dieta pozwala mi pozo- 
ic brym zdrowiu. Warto być ostrożnym, biorąc pod uwagę ze- 
r skażenia, które ewentualnie mogą zniechęcać do zbieractwa. 
a 


Protokół identyfikacji roślin 
k żdego zbieracza powinno być trafne identyfikowanie roślin 


| inie, czy nadają się one do konsumpcji. Ten proces może być 
twy, albo długi i uciążliwy — zależnie od rośliny. Warto jednak 
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zrezygnować z pójścia na skróty i identyfikować wszystko, co masz za- 
miar zjeść, bardzo dokładnie. Ja osobiście wolę poświęcać więcej cza- 
su na określanie, czy roślina jest jadalna, niż wydać błędny werdykt 
i ponosić tego konsekwencje. Mogę zagwarantować, że informacje 
zawarte w tej książce są poprawne, uważam jednak, że zbieracz powi- 
nien wyposażyć się w kilka innych pozycji, na których można pole- 
gać, aby zapewnić sobie możliwość precyzji. Więcej niż jedno źródło 
w arsenale pozwala sprawdzać wiedzę u więcej niż jednego eksperta. 
Sprawdź polecane przez mnie lektury na stronie 296. 

Procedury, które zastosujesz, zależą przede wszystkim od ciebie. 
Przyjmij moje zalecenia i dostosuj je do swoich nawyków i przyzwycza- 
jeń, tak by metoda identyfikacji była dla ciebie wygodna i bezpieczna. 
Chciałbym podkreślić, że noszenie ze sobą podczas wędrówki książki 
z opisem roślin nie jest zbyt wygodne, a ja często zapominam swojej 
i zostawiam ją w domu lub w samochodzie, muszę więc polegać na 
innych umiejętnościach, aby zebrać informacje o nowych roślinach. 

Pierwszy krok do identyfikacji nieznanej rośliny to obserwacja. Moja 
przyjaciółka i zbieraczka, Karen Sherwood, nauczyła mnie, że kiedy 
przyjrzymy się roślinie, zapamiętamy ją na zawsze. Kiedy patrzę na ro- 
ślinę po raz pierwszy, staram się dostrzec jak najwięcej detali. Czy jej 
łodyga jest gładka, czy włoskowata? Czy liście rozmieszczone są na- 
przemiennie, czy przeciwlegle? Jakiego koloru są kwiaty? Czy łatwo 
rozróżnić unerwienie? Czy jakieś cechy powodują, że łatwo tę roślinę 
zauważyć? Czy wydziela jakiś zapach? A jeśli tak, czy jest przyjemny, 
czy odpychający? Zadaję sobie te pytania oraz wiele innych, aby stwo- 
rzyć pamięciowe narzędzia, które pomogą mi zapamiętać dokładnie 
tę roślinę. Kiedy zapamiętuję jej obraz albo robię fotografię, dokład- 
na obserwacja rośliny angażuje wszystkie moje zmysły i dostarcza mi 
więcej informacji, niż mógłbym potrzebować. Ten proces trwa sekun- 
dy lub minuty — zależnie od tego, jak bardzo złożona jest budowa da- 
nej rośliny. Średnio na badaniu każdego nowego okazu spędzam od 
dwóch do pięciu minut. 
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ę że potrafiłbym już rozpoznać wskazaną roślinę, przecho- 

n piej i zrywam jeden przykładowy egzemplarz. Można 
lt o zrobić kilka zdjęć. Najczęściej wybieram drugą opcję, 
vykle mam przy sobie aparat fotograficzny. Następnie za- 
ś owód rzeczowy do domu, by określić, czy roślina jest ja- 
, Jeśli w trasę zabierasz ze sobą książkę o roślinach jadal- 
1a od razu przejść do tego etapu. Zdecydowanie radzę, by 
st pieniem do konsumpcji potwierdzać zebrane informa- 
jr iej dwóch wiarygodnych źródłach. 
ka książek, które pomagają mi oswajać się z nową rośliną. 
K Pacific Nothwest Coast Jima Pojara i Andy'ego MacKinno- 
l flowers of the Pacific Northwest Marka Turnera i Phyllis Gu- 
| zna omitymi pozycjami oferującymi informacje na temat 
ego zachodu Stanów Zjednoczonych. Nie dają wskazó- 
n. t tego, czy rośliny są jadalne czy nie, pomagają jednak 
| zidentyfikować setki roślin, kategoryzując je według kolo- 
y rodzaju i gatunku. Kiedy dopasujesz już znalezioną przez 
[r ę do rysunku w książce, poznasz jej potoczną oraz łaciń- 
1 Teraz możesz je wykorzystać do zidentyfikowania rośli- 
] te o roślinach jadalnych, by określić, czy nadaje się ona do 
| Ję ewnij się, że przeczytałeś uważnie wszystkie informacje 
« roślinach jadalnych, ponieważ wiele roślin charakteryzu- 
lami, które także należy brać pod uwagę. Jak wspominałem 
, nigdy nie rezygnuj ze sprawdzenia informacji w innych 
„ aby upewnić się, że dane się zgadzają. 

jż jesteś w stu procentach pewien, że to, co zebrałeś, nadaje 
y a, pamiętaj, że warto opierać się na innych zdroworoz- 
| | wskazówkach (zob. proste zasady zbierania na s. 43), aby 
ć czy ewentualnie nie tolerujesz akurat tej rośliny. Pamię- 
nowych pokarmów po raz pierwszy, spożywaj je w ma- 
ch i staraj się nie mieszać zbyt wielu dzikich roślin w jed- 
iste. 
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«** KORZYSTANIE Z INTERNETU 


Internet również może pomóc w identyfikacji okazów flory. Ta 
metoda także wymaga obserwacji i zdobycia próbek roślin. Kie- 
dy siedzisz już ze wspomnianą próbką w ręku przed kompute- 
rem, możesz szukać danej rośliny, opisując ją w wyszukiwarce. 
Na przykład kiedy znajdziesz pięciopłatkowy kwiat w kolorze 
purpurowym, możesz wpisać w okienku wyszukiwarki „purpu- 
rowy kwiat z pięcioma płatkami”. Pomocne jest odnotowanie, 
w jakim rejonie go znalazłeś, czy był to teren alpejski, pustynny, 
północny zachód Stanów itp. Kiedy wyszukiwarka poda wyniki, 
przeszukaj również sekcję „grafika”. To pozwoli ci szybko przej- 
rzeć tysiące ilustracji i zdjęć, by znaleźć to najbardziej przypo- 
minające twoją roślinę. Jeśli ci się uda, znajdziesz nazwę rośli- 
ny. Teraz dzięki temu możesz zidentyfikować znaleziony okaz, 
odnosząc się do innych źródeł, np. książek. Internet to miejsce, 
w którym każdy może umieścić wszystko, co zechce, zatem 
potwierdzanie każdej informacji w innym wiarygodnym źró- 
dle jest konieczne! 


Ochrona i klasyfikacja 


Odpowiedzialny zbieracz zdaje sobie sprawę, że może mieć negatyw- 
ny wpływ na okolicę, zbierając zbyt duże ilości delikatnych roślin. Je- 
Śli robisz to świadomie, musisz traktować ekosystem tak, jak trakto- 
wałbyś własny ogródek. Kiedy zbierasz dzikie jedzenie, zbieraj tylko 
tyle, ile potrzebujesz na następny posiłek lub na dwa. Nie gromadź 
zapasów na tydzień. Większość z nas jest przyzwyczajona do robienia 
zakupów dwa razy w tygodniu. Podczas wizyt w sklepie mamy skłon- 
ność do kupowania takiej ilości jedzenia, by je zmagazynować. Posta- 
raj się zwalczyć ten zwyczaj, gdy chodzi o zbieranie zieleniny. Zbieraj 
te rośliny, które występują obficie, i rób to selektywnie, zamiast wyry- 
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0 j 00 znajdziesz na swojej drodze. Czy kiedy zbierasz plony 
groc u, wyrywasz wszystko od razu? Ja nie. Biorę tylko tyle, 
ję na posiłek. Jeśli trzeba mi więcej, wiem, gdzie mam to 
sią zasada powinna dotyczyć zbierania dzikich roślin. 
westia, do której podchodzę ostrożnie, to zbieranie korzeni. 
ci wypraw zbieram tylko to, co rośnie ponad ziemią. Ziele- 
e są zazwyczaj najdelikatniejszymi i najbardziej odżywczymi 
ośliny. Są również najłatwiejsze do przygotowania. Pozosta- 
i X e w ziemi, pozwalamy roślinie na dalszy wzrost i wspiera- 
y życia. Odpowiednia eksploatacja roślin to jedna z moich 
| trosk. Jeśli doceniasz wielkie korzyści, jakich dostarczają 
jadalne, zapraszam cię do okazywania wdzięczności i trakto- 
t ry zszacunkiem. Pomyśl o rewanżu dla ziemi poprzez sadze- 
„ To może być naprawdę proste — wystarczy zdmuchnąć puch 
wca na wietrze albo rozrzucić nasiona szczawiu z suchych łodyg. 
przed zbieraniem zbyt dużej ilości dzikich roślin nie powi- 
pc strzymywać przed praktykowaniem zbieractwa. Natura 
odporna. Dobrym pomysłem jest nauczenie się odpowied- 
cowania ilości zasobów dzikich roślin, wtedy nie ma ryzyka, 
przygoda ze zbieraniem wyrządzi lokalnej florze zbyt wielką 
Jako ludzie niszczymy więcej flory, kiedy budujemy domy 
my drogi, niż kiedy zrywamy dmuchawce na sałatkę. Korzy- 
»grodu natury jest darem Matki Natury. Kiedy cieszymy się 
| ' ików odżywczych, które nam dostarcza, łączymy się z natu- 
poziomie. Zauważyłem, że im większy mam kontakt 
4, tym bardziej pragnę ją chronić. 
za specyfikacja roślin zapewni ci lepszy pogląd na temat tego, jak 
są niektóre rośliny. Pozwoli ci też ocenić, ile ich możesz zbierać. 


i 
ra 


OŚ LINY JEDNOROCZNE kończą całkowicie cykl życia w ciągu jed- 
| z ) roku. Takie rośliny występują obficie i traktowane są jako 
| iwe. Portulaka, gwiazdnica, lebioda, dzika sałata kłująca, 
ma antus, gorczyca polna, świerzop, tobołki polne i rumia- 
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nek bezpromieniowy rozsiewają się szybko i można je zbie- 
rać bez obaw, że dojdzie do ich wyplenienia. 


*+.- BYLINY, ROŚLINY WIELOLETNIE rosną przez wiele sezonów. Część 
nadziemna rośliny wieloletniej umiera co rok i wiosną odrasta 
z tego samego korzenia. Do roślin tych należą: szczaw, szczaw 
polny, pokrzywa zwyczajna, babka lancetowata, dmuchawiec 
i cykoria. Można zbierać zieleniny z większości bylin bez oba- 
wy, że przesadzimy z ilością. Należy jednak uważać, zbiera- 
jąc korzenie, ponieważ później mogą regenerować się latami. 


+ [INWAZYJNE CHWASTY to gatunki, które określane są przez wieś, 
rejon albo państwo jako szkodliwe dla rolnictwa, naturalnych 
mieszkańców i ekosystemu. Takie rośliny można zbierać bez 
żadnych ograniczeń. Jest wśród nich rdest japoński, gorczyca 
polna, złocień właściwy i oset. Zasięgnij u lokalnych służb in- 
formacji, które rośliny uznawane są w twoim regionie za in- 
wazyjne. Wiele stanów dostarcza kolorowe ulotki, które mogą 
pomagać w procesie identyfikacji. Jedzenie inwazyjnych ro- 
ślin jest przejawem patriotyzmu! Lokalne władze pokochają 
cię za pomoc w zwalczaniu niechcianych gatunków. 


*+ ROŚLINY DWULETNIE to takie, które potrzebują dwóch lat, by do- 
pełnić cykl życia. Podczas pierwszego roku wytwarzają jedynie 
korzenie, łodygi i liście. Mogą się rozmnażać tylko wtedy, gdy 
mają wykształcone kwiaty, owoce i nasiona, a te wykształca- 
ją w kolejnym roku. Dwuletnie rośliny to: łopian, oset i kozi- 
bród porolistny. Takie gatunki mogą być całkowicie wytrze- 
bione w wyniku nadmiernego zbierania ich korzeni, kwiatów 
i części zielonych. Dlatego uważaj, by nie zbierać ich zbyt wie- 
le podczas wypraw. Jeśli zbierasz korzenie, upewnij się, że zo- 
stawiasz ich choć trochę w ziemi. Pozwól znacznej części ro- 
ślin dwuletnich rozsiewać nasiona w następnym roku, tak by 
gatunek mógł się rozwijać. Te rośliny produkują wiele nasion 
i wszelkie zaburzenia w glebie mają na nie duży wpływ. W ten 
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; 
)b zbieranie roślin dwuletnich w małych ilościach może 
Ę »rzystne dla ich cyklu reprodukcyjnego. 


r są częściami roślin, które produkują nasiona. Jedze- 
Niatów dzikich roślin jest wskazane, ale należy uważać, 
lie Ą zbierać ich wszystkich. Dzięki nim roślina będzie mo- 
! ę rozmnażać. 


)CE, ORZECHY INASIONA to dary natury. Te części roślin po- 
r y być konsumowane, trawione, a potem wydalane, aby 
r a mogła żyć dłużej. Zbieranie owoców i nasion może 
« ić, że w następnym roku dana roślina będzie obficiej 
ocować. Należy przyjmować te dary i cieszyć się nimi. 

IE, CEBULKI, BULWY I KŁĄCZA to podziemne części roślin. 
| w ści roślin zbiera się najłatwiej. Rób to jednak z rozwagą 
« graniczonych ilościach. 


_. Ważne, bywiedzieć, gdzie patrzeć 

| k spacerze mającym na celu poszukiwanie dzikich roślin, 
łdo mnie ktoś, kto przekonywał mnie, że koniczyna nie ro- 
| ego okolicy. W takich sytuacjach myślę o pierwszym kursie 
ve , który odbyłem u Karen Sherwood na Earth Walks North- 
ydk as intensywnych trzydniowych warsztatów my - studenci 
liśmy dzikie rośliny pod przewodnictwem Karen i jej drużyny. 
jrupa przygotowywała posiłki z tego, co zebraliśmy, i podczas 
ybozu byliśmy w stanie wyżywić się, jedząc tylko dzikie rośli- 
rugim dniu wyprawy zgłosiłem się, by wypełnić wielką miskę 
Idzewnej koniczyną, z której miała zostać przygotowana sa- 
0 obiadu. Złapałem miskę i rozpocząłem marsz wokół farmy, 
ej stacjonował nasz obóz. Po pół godzinie wróciłem sfrustro- 
'2 pustymi rękami. Powiedziałem Karen, że nie znalazłem ani 
0 i listka koniczyny. Karen zaśmiała się i spojrzała na mnie z roz- 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


JĄ * DZIKASPIŻARNIA 





Łąka pełna mniszka lekarskiego, niedaleko mojego domu. 


bawieniem. Powiedziała, bym wrócił na pole, które tak bezmyślnie ob- 
szedłem. Tym razem poradziła jednak: „Weź głęboki oddech, zrelaksuj 
się i zwolnij”. Poradziła mi położyć się tak, by moje oczy znalazły się 
na poziomie ziemi, i starać się dostrzec koniczynę. Mimo że już szuka- 
łem jej w taki sposób, zgodziłem się podjąć jeszcze jedną próbę. Staną- 
łem pomiędzy zaoranymi rzędami międzyplonu, wziąłem głęboki od- 
dech i klęknąłem na ziemi. Czołgałem się przez kilka sekund, zanim 
zrozumiałem, że klęczę na koniczynie. Owalne listki z charakterystycz- 
nym ząbkowaniem rosły wokół mnie w milionach egzemplarzy. Jak 
się okazało, nie potrafiłem odnaleźć koniczyny na polu koniczyny. To 
doświadczenie było jedną z najlepszych lekcji, jakie wyniosłem z tam- 
tego weekendu, i chciałem podzielić się nim z moimi czytelnikami. 
Dzikie rośliny jadalne są wokół nas. Zanim je zauważymy, musi- 
my jednak wiedzieć, czego szukać. Jeśli jesteśmy zbyt zaabsorbowa- 
ni naszym własnym światem, możemy ominąć je bezwiednie. Zielska 
nie mogą konkurować z nowoczesnymi smartfonami, telewizją albo 
internetem. Nie potrafią ukoić naszych problemów związanych z fi- 
nansami i związkami. Mają własną agendę wzrostu i relacji. Wyjąw- 
szy te rośliny, które rozmnażają się przez wystrzeliwanie nasion, żad- 
na nie rzuci się na ciebie, by cię błagać, abyś ją zjadł. Musimy nauczyć 
się zwalniać, aby zauważać rośliny. Inaczej zawsze będziemy je mijać. 
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yłasnego zielska 
| coraz większego apetytu na dzikie rośliny, możesz zauwa- 
w ększą ciekawością przyglądasz się zwyczajnym ogrodo- 
n. Jakieś dziesięć lat temu poczułem się zmęczony oczysz- 
| d u zchwastów, które znakomicie smakowały i rywalizowały 
e dla siebie z moimi zadbanymi roślinkami. To może brzmieć 
| i e, ale pozwolenie chwastom na to, by rosły w moim ogród- 
yr , było bardzo wygodnym krokiem. Od kiedy przestałem 
żać ogródek, nie ma nic prostszego nad zbieranie zielska na 
Każc ego ranka po prostu wychodzę do ogrodu z nożyczkami 
jer ikiem blendera. Ścinam delikatne górne części z wybra- 
a, które akurat rośnie, i dołączam je do mojego śniadania. Je- 
rc dnikiem i podczas kolejnej wiosny będziesz obsadzał ogró- 
trochę wschodzących chwastów. Kiedy dojrzeją, przekonaj się, 
ć e rozpoznać. Chwasty jadalne takie jak lebioda, portulaka, 
| owata, malwa, rdest ptasi i koniczyna, bujnie rosną w tych 
, gdzie ziemia została przekopana i napowietrzona. Twój ogró- 
| ym środowiskiem dla tych roślin. Najzabawniejsze w zbie- 
vastów jest to, że nie wymaga ono zupełnie żadnego wysiłku. 
pc prostu rosną - czy tego chcesz czy nie. Starałem się walczyć, 
c: ać mój ogródek z tych zielonych pasożytów, aż zdałem sobie 
'to, zczym walczę, jest cennym dodatkiem do mojej diety. Teraz 
/asty w ogródku z otwartymi ramionami. Kiedy zauważam ich 
dy wystrzeliwujące pomiędzy roślinami hodowlanymi, pozwa- 
snąć na tyle, by nie przytłaczały swoich sąsiadów. Czasami, kie- 
podkarmić” moje chwasty, przesadzam je na ogrodzoną grządkę 
) )jemnika stojącego wewnątrz domu, gdzie mogą sobie szaleć. 
e masz w ogrodzie chwastów, możesz zamówić je w internecie 
firmach jak np. Seeds of Change (www.seedsofchange.com). 
| le nasienne często mają nasiona lebiody, malwy, portulaki 

1ych chwastów. Można również zapytać lokalnych rolników 
i ów, czy mają nasiona tych roślin. Staram się wspierać lokal- 
e: , gdy tylko jest to możliwe. 


18 
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, ! | A 
A. Zbieranie chwastów hodowanych w moim ogródku. 
B. Lebioda znakomicie smakuje w smoothies. 1 
C. Chwasty z mojego ogródka urozmaicają moją dietę. 
Zdjęcia: NicoleStaterPhotography.com 
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Las nie zawsze oznacza bogactwo 


Wiele osób myśli, że dzikie rośliny jadalne rosną jedynie w nieskazi- 
telnie czystych leśnych rejonach daleko od cywilizacji. Być może kie- 
dy kupowałeś tę książkę, wyobrażałeś sobie, że podczas całej kolejnej 
wyprawy będziesz się żywił wyłącznie dzikimi roślinami, zostawiwszy 
w domu tradycyjne jedzenie. Nie chcę cię zniechęcać, ale z pewnością 
nie chcę też powiedzieć, że nie jest to możliwe. Ważne jednak, by zro- 
zumieć, że nieskazitelna dzicz jest nietknięta i dzika z jednego powo- 
du - relatywnie mało w niej pożywienia (Thayer 2006). 

Z pewnością nie jesteśmy pierwszymi albo jedynymi istotami, które 
jedzą to, co daje przyroda. Myszy, króliki, jelenie, a nawet niedźwiedzie 
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c przeczesują ziemię w poszukiwaniu dobrego pożywie- 
ŻV AIŃ które szukają jedzenia, często nie ma siły; często 
1e i mogą pochłonąć dziesiątki, a nawet setki kilogramów 
w krótkim czasie. W ten sposób malownicze okolice, które 
M na dziewicze, być może są takie dlatego, że nie zapewniają 
| jco dużo pokarmu lokalnym mieszkańcom. Dobitnie zrozu- 
) pięć lat temu, kiedy podczas wyprawy starałem się prowa- 
zbieraczy roślin z plecakami po moich ulubionych dzikich 
Stało się to jasne już pierwszego dnia - mimo że okolica Sky 
lerness była piękna, brakowało tam dzikiego jedzenia. Udało 
I eźć jakiś bujny zagajnik, w którym rosły borówki amerykań- 
p /gotować herbatę z igieł sosny, przydało się jednak jedzenie, 
(cowaliśmy przed wyprawą, a moi uczniowie nie mieli szan- 
zbyt wielu dzikich roślin. Pilnowałem jednak, by przynaj- 
1 iali się na swoich podstawowych umiejętnościach, tak aby 
Ó ł zadowolony. Od tego czasu staram się odwiedzić wcze- 
« k miejsce, do którego prowadzę wyprawę po dzikie rośliny, 
lać najpierw panujące tam warunki. 

| rośliny w twoim ogródku, dzikie rośliny jadalne potrzebu- 
1, wody i ciepła. Analogicznie, jeśli jesteś wysoko w górach, 
n lesie albo daleko od źródeł wody, twoje szanse znalezienia 
ea Miejsca, w których dzikie jadalne rośliny będą mo- 
obficie, muszą spełniać co najmniej dwa z tych trzech wa- 
| jA Wybierając miejsca na kolejne zbiory jadalnych roślin, szu- 
1 lo wysokości poniżej 1200 metrów nad poziomem morza 
W ata niedaleko wody. Tam, gdzie są jeziora, rzeki i stru- 
y rc liny mają możliwość bujnej wegetacji. Mając to na uwa- 
m noże znajdziesz blisko domu znakomite miejsca na zbieranie 
j rc ślin. Postaraj się zbadać miejskie parki, puste działki, pola, 
ka, zdziczałe ogrody, farmy ekologiczne i trawniki w okoli- 
yn u. Możesz być zaskoczony, widząc, jak wiele jadalnych ro- 
je się w twojej okolicy. 
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Oto proste ćwiczenie, które możecie stosować, by podnieść 
poziom waszej spostrzegawczości dotyczącej roślin. Znajdźcie 
przyjemny kawałek natury — ogród, park albo trawnik. Zdejmij- 
cie buty, tak by wasze stopy miały kontakt z ziemią. Uklęknijcie 
na niej, dotknijcie dłońmi gruntu — możecie nawet położyć się 
na brzuchu — i postarajcie się zrelaksować. Wyrównajcie od- 
dech i wczujcie się w otoczenie. Pozwólcie sobie na obserwa- 
cję i starajcie się niczego nie oceniać. Zacznijcie od patrzenia na 
to, co jest przed wami. Podsuńcie się na tyle blisko, by oczy za- 
traciły ostrość widzenia. Przypatrzcie się źdźbłom trawy i kro- 
plom rosy, które się na niej uformowały. Popatrzcie — nie tracąc 
z oczu roślin — dalej przed siebie. Co jeszcze widzicie? Czy za- 
uważacie różnice między poszczególnymi roślinami? Czy wy- 
różniacie wśród trawy inne rośliny? Czy są okrągłe, owalne czy 
może trójkątne? Czy mają małe, czy duże liście? 

Podnieście się na dłoniach i kolanach i powoli odwróćcie 
się w innym kierunku. Kiedy pełzacie, przyjrzyjcie się, czy co- 
kolwiek zmienia się w waszym otoczeniu. Szukajcie roślin, któ- 
re nie występowały na wcześniejszym kawałku ziemi. Pozwól- 
cie sobie na dziecięcą ciekawość i badajcie mikrokosmos przed 
sobą. Starajcie się nie identyfikować nazw roślin — bądźcie po 
prostu tam całym sobą. Kiedyś większość z nas tak robiła jako 
dzieci. Warto odkryć, jak wielką przyjemnością jest powrót do 
tego typu doświadczeń. 

Kiedy polecam to ćwiczenie na moich warsztatach, ich uczest- 
nicy zawsze zachwycają się, że jest ono tak wciągające. Jedna 
z moich studentek podeszła kiedyś do mnie po takim „nurko- 
waniu” i powiedziała, że czołganie się i przyglądanie roślinom 
pomogło jej odnaleźć w sobie taki element, który istnieje w lu- 
dziach od tysiącleci — jej dawnego towcę i zbieracza korzon- 
ków. Wykrzyknęła, że nie tyle się uczyła, co raczej przypomi- 
nała sobie, jak świadomie być częścią natury. 
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"Narzędzia niezbędne do zbierania 


ŚĆ chciałbym krótko omówić kilka narzędzi, które będą przy- 
zbieraniu roślin. Sprawią, że to zadanie będzie wygodniejsze 
, 1ania, plony zachowają świeżość, a ty zbierzesz więcej roślin. 
le te przedmioty są niedrogie i łatwe do zdobycia. 


śliny nie przechowują się tak dobrze jak te kupione w skle- 
| ają więdnąć niemal natychmiast po zerwaniu. Jeśli chcesz 
ich świeżość dłużej niż przez piętnaście czy dwadzieścia mi- 
l lesz potrzebować sposobu na chłodzenie i nawadnianie roślin. 


TTĄTE- 
a. 


| % 





ie narzędzia, które uważam za praktyczne. 
ika z rozpylaczem pomaga zachować zebranym roślinom świeżość. 
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Osiągam to przez napełnianie piętnastolitrowego wiadra niedużą ilo- 
Ścią świeżej zimnej wody. Każdą roślinę, którą zetnę, wkładam od razu 
do wiadra, tak by jej ścięty trzon trafił do wody. To pozwala mi na wę- 
drówkę po polu przez kilka godzin - bez martwienia się o utratę plonu. 
Kiedy docieram do domu, zazwyczaj przekładam to, co znalazłem, do za- 
mykanych torebek plastikowych, a następnie umieszczam je w lodówce. 


Nożyczki 

Każdy bohater zbierania dzikich roślin powinien mieć parę nożyczek 
we własnym pokrowcu na narzędzia. Zbieranie chwastów przy ich uży- 
ciu jest wygodne i zwiększa wydajność pracy. Nożyczkami zetnę o wie- 
le więcej roślin niż zrobiłbym to za pomocą noża. Co więcej, posługu- 
jąc się nożyczkami, nie obawiam się skaleczenia. Nożyczki pozwalają 
również na lepszą selekcję wycinanych roślin. Możesz je także wyko- 
rzystać do tego, by szybko odciąć smaczny listek albo wyciąć nadgry- 
ziony przez robaki kawałek rośliny. 


Pojemnik na zbiory domowej roboty 

Czasami wydaje mi się, że lepiej jest korzystać z mniejszego pojemnika, 
który mogę umocować do mojego boku na czas zbierania pożywienia. 
Na przykład kiedy zbieram jagody albo jakieś rosnące na drzewach owo- 
ce, wiadro może okazać się niepraktyczne. Mniejszy pojemnik przymo- 
cowany do mojego boku uwalnia ręce i pozwala na manewrowanie i ła- 
twiejsze wspinanie się. Wycinam dziurę w przykrywce pojemnika (na 
półtora litra lub trzy litry mleka albo cydru) i mocuję rączkę, by móc 
przeciągnąć przez nią pasek i przymocować pojemnik do mojego boku. 


Butelka z rozpylaczem (opcjonalnie) 


Butelka z rozpylaczem jest kolejnym przydatnym narzędziem, które 
pomaga zachować świeżość zbiorów. Zraszanie uciętych gałązek i li- 
Ści roślin przechowywanych w wiadrze zapewni im dłuższą świeżość. 
Zauważyłem, że wysokie chwasty i kwiaty o wiele lepiej się przecho- 
wują po dokładnym zroszeniu. 
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1 g Jamesa Duke'a najbardziej powszechna definicja chwa- 
u mówi, że jest to każda roślina występująca tam, gdzie jest 
je hciana (Duke 2001). W takim opisie nawet najpiękniejszy 
oże zostać uznany za uciążliwość, jeśli wyrośnie w nieodpo- 
n miejscu. Jeszcze całkiem niedawno wierzyłem, że chwasty 
iminować. Jednym z moich dziecięcych obowiązków było wy- 
dr uchawców z trawnika. Wtedy dowiedziałem się, że rośli- 
ają właściwości, które pomagają cukrzykom - a ja cierpiałem 
na tę dolegliwość. Zacząłem więc wprowadzać mniszek do 
izywnej diety. Dzięki temu, a także dzięki regularnym ćwicze- 
do ałem w naturalny sposób przywrócić sobie zdrowie. Zioła 
/ mi uniknąć mozolnego wstrzykiwania insuliny, codziennego 
wania lekarstw i przedwczesnej śmierci. Co więcej, otaczanie 
r ami prowadziło do nieustannej relaksacji, a także sprawiało 
jemność i radość. Doświadczenie to spowodowało, że posta- 
m podzielić się swoimi obserwacjami. Rośliny, które zaprezen- 
rozdziale, to chwasty i rośliny jadalne, z którymi miałem 
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intensywny kontakt. Moje zestawienie nie jest z pewnością komplet- 
ne. Kiedy będziesz rozwijać swoje umiejętności zbieracza, dowiesz się 
więcej o roślinach i odkryjesz, o jak wielu jadalnych okazach nie napi: 
sałem w tej książce. Jednak rośliny, o których tu piszę, stanowią punkt 
wyjścia dla tych, którzy interesują się zdrowszym i bardziej dzikim ży: 
ciem. Mam nadzieję, że zgromadzone tu informacje okażą się dla was 
przydatne i będziecie mogli w bezpieczny sposób korzystać z plonów 
wspaniałego darmowego jedzenia, które was otacza. 


«** JADALNE DRZEWA 


Czytając ten polowy przewodnik po roślinach jadalnych, zauwa- 
życie, że opisuję w nim wiele drzew. Dzikie rośliny jadalne to nie 
tylko nisko płożące się zioła. Wiele popularnych drzew ma czę- 
ści jadalne. Na przestrzeni dziejów niezliczone kultury zdołały 
przeżyć w czasie głodu, zjadając liście, pączki i korę klonu, osi- 
ki, brzozy i wierzby. Moi dziadkowie, którzy mieszkali w czasie 
Il wojny światowej w Rosji, opowiadali mi, jak jedli liście i we- 
wnętrzną część kory brzozy i klonu, kiedy brakowało pokarmu. 

Moim zdaniem drzewa to pożywienie ostatniej szansy. Cho- 
ciaż wielokrotnie eksperymentowałem z jedzeniem ich części, 
znalazłem niewiele praktycznych powodów na konsumowanie 
drzew, kiedy dostępne są inne, smaczniejsze rośliny. Drzewa 
mają zazwyczaj intensywniejszy smak i więcej goryczy, przez co 
stają się mniej atrakcyjne. Ponieważ książka ta opowiada o dar- 
mowym jedzeniu, wydaje się dobrym pomysłem, by zamieścić 
w niej kilka informacji na temat najpowszechniejszych drzew. 
W skrajnych przypadkach wiedza na temat tego, jakie drzewa 
i jakie jego części są jadalne, może okazać się przydatna. 
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U kowce / brzozowate 

) żywanie olchy jest zupełnie bezpieczne. Ma ona ostry smak, 
p nie jest polecana do spożycia w dużych ilościach. 

, ętrzna kora, gałązki, sok, pyłek, młode listki i bazie. 

) zki, ale młode listki i kora wewnętrzna (miękisz kory) są 









ory olchy. 
* . 
| zeczki. 

i bazie. Zdjęcie: M. Mee, www.flickr.com 
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Opis: Olchy przyjmują postać od niskich krzaków aż do dziesięcio: 
metrowych drzew. Wytwarzają długie, obwisłe bazie, usytuowane 
na końcach gałęzi. Kwiaty zmieniają się w zielone owoce, które na: 
stępnie stają się zgrubiałe i przypominają sosnowe szyszki. Te małe 
szyszki wiszą na końcach gałęzi. Liście mają wyraźne unerwienie, 
są ciemnozielone i owalne. 

Wykorzystanie: Pyłek jest zbierany i używany jako suplement białko: 
wy. Delikatne młode liski, bazie i pączki mogą również być jedzo: 
ne na surowo i wykorzystywane w przepisach. 

Właściwości lecznicze: Gorycz liści, gałązek i pąków olchy ma sty: 
mulować trawienie i leczyć bóle brzucha. Spożywanie olchy redu: 
kuje również stany zapalne, zagęszcza tkankę i tamuje krwawienie, 

Praktyczne porady: Olcha ma korę wewnętrzną (miękisz kory), która 
jest słodka i przepyszna. Jednak nieodpowiednie pozyskiwanie tej 
warstwy może zabić drzewo. Zamiast zrywać korę z pnia, odcinaj 
pojedyncze gałęzie, aby dostać się do kory wewnętrznej. 

Jak je rozpoznać: Olchy mają lśniące liście z dobrze widocznym uner- 
wieniem i ząbkowatymi brzegami. Ich nasiona kryją się w małych 
szyszeczkach. 

Zdaniem Sergeia: Zazwyczaj nie zbieram starszej olchy w celach kon- 
sumpcyjnych, ponieważ jest raczej gorzka i często ma nieprzyjem- 
ną fakturę. Jednak zawiera ona składniki odżywcze, które są korzyst- 
ne dla zdrowia. Warto wiedzieć, że zwykłe drzewa są jadalne, tak 
by w przypadku zaistnienia nietypowych okoliczności dysponować 
odpowiednią wiedzą. Zapraszam do eksperymentowania z olchą - 
przekonacie się, czy lubicie jej smak! 
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yczajny 
'nsis 
) »głowowate / aloes 


e: jest jadalny. 
ią 
yde listki są delikatne i odświeżające. Dojrzałe mają gorz- 


m 


s ma zielone mięsiste liście, które wypełnione są świeżym 

ym sokiem. Liście osadzone są naprzemiennie i mają na 
«ach twarde kolce. 

e: Młode listki można jeść (wraz z żelem) na surowo 

do smoothies. Żel z aloesu nadaje się do leczenia opa- 

nych ran. 

ci lecznicze: Aloes ma podobno właściwości przeciwskur- 

est korzystny dla ludzi z astmą, pomaga zwalczać przezię- 

| przekrwienia, a także napinać skórę i usuwać zmarszczki. 
porady: Aloes jest bardzo odżywczy i korzystny dla zdro- 
może być wyjątkowo gorzki i niesmaczny. Często dodaję 









»esu zwyczajnego. 
besu wspaniale goi rany. 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


86 »* DZIKASPIŻARNIA 


mały kawałek listka aloesu do mojego smoothie, aby było bardziej 
odżywcze. Pamiętaj - im młodszy liść, tym mniej zawiera goryczy, 

Jak rozpoznać: Pustynna roślina z długimi, ostrymi liśćmi wypełnio: 
nymi sokiem. 

Zdaniem Sergeia: Większość ludzi zna aloes jako składnik produktów 
do pielęgnacji skóry. Jest on popularny z uwagi na swoje kojące wła: 
Ściwości. Poza zastosowaniem zewnętrznym, aloes jest bardzo zdro: 
wy jako element diety. Zawiera składniki regulujące poziom cukru 
we krwi, które wspomagają cukrzyków i hiperglikemików. 
Spożywanie dużych ilości aloesu jest właściwie niemożliwe, ponie- 
waż w wersji surowej roślina te ma bardzo gorzki smak. Jeśli jednak 
dodasz tylko kawałeczek aloesu do porannego smoothie, gorycz bę: 
dzie niewyczuwalna. To jest mój sposób na włączenie aloesu do diety. 
Innym znakomitym zastosowaniem tej rośliny jest wykorzystanie 
jej oślizgłego żelu zamiast kremu do golenia. Dzięki niemu ostrze 
nie tylko gładko ślizga się po skórze, ale także łagodzi on podraż- 
nienia i zacięcia. 
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| osikowa 


'remuloides 
ierzbowate / topole 


Topola osikowa jest jadalna. Osiki wyróżniają się intensywnym 
e i tym samym nie mogą stanowić podstawowego pokarmu. 
: kora wewnętrzna, gałązki, sok, młode liście i bazie. 

orzki, ale młode liście i wewnętrzna część kory (miazga) są słodkie. 





p oli osikowej. 
osiki. 


liści 
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Opis: Smukłe drzewo o szarej korze (w odcieniach od jasnej do cie 
nej, z intensywniejszymi w barwie plamkami), które na zimę tra 
liście. Owalne liście, ciemnozielone na wierzchu i blade od spod 
mają wyraźne ostre zakończenia i wydają szeleszczący dźwięk n 
wietrze. Pąki są wielkie i ostre, wydzielają lepki sok. 

Wykorzystanie: Sok może być pozyskiwany przez zeskrobywanie i s| 
żywany na surowo. Delikatne młode listki, bazie i pąki można je 
na surowo albo wykorzystać jako składnik w przepisach. 

Wartości odżywcze: Bogata w witaminę C. Herbata z kory topoli osikt 
wej może być wykorzystana do leczenia gorączki, problemów skó 
nych, infekcji dróg moczowych, żółtaczki, biegunki i pasożytó 
Osika, podobnie jak wierzba, ma również właściwości kojące ból, 

Przydatne porady: Kora wewnętrzna (miazga) topoli osikowych m 
słodki, pyszny smak. Jednak nieodpowiednie jej pozyskiwanie mo 
uszkodzić, a nawet zabić drzewo. Zamiast odrywać korę z pnia, ść 
naj gałęzie i z nich pozyskuj miazgę. 

Jak rozpoznać: Topole osikowe często najpierw słychać, a dopier 
potem widać. Rosną w rejonach górskich, a ich liście grzechoc 
na wietrze. 

Zdaniem Sergeia: Zazwyczaj nie zbieram liści topoli osikowej, poni 
waż mają gorzki smak i często nieprzyjemną konsystencję. Klasyfi 
kuję je jako „jedzenie na przetrwanie”. Jednak liście osiki zawieraj 
wiele składników, które są korzystne dla organizmu. Warto pamię 
tać, że spotykane powszechnie drzewa są jadalne, i jeśli pojawi si 
taka potrzeba, wiedza ta może okazać się przydatna. Zapraszam da 
eksperymentowania z osikami i sprawdzenia, czy lubicie ich smak 
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da 







d 
[ 


rzozowate / brzoza 


Dzy nadają się do spożycia. Z uwagi jednak na intensyw- 
| nie zaleca się, aby stosować je jako podstawowy posiłek. 
Kora wewnętrzna, gałązki, sok, młode listki i bazie. 

, ale młode listki i kora wewnętrzna (miazga) są słodkie. 


P> 
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Opis: Smukłe, gubiące liście drzewo. Biała kora z ciemnymi i czarny- 
mi pręgami, łuszcząca się i zwijająca samoistnie, co dodaje drzewu 
„puszystości”. Liście są ciemnozielone, bywają owalne i zaostrzone. 

Wykorzystanie: Sok można pić na surowo lub przerabiać na syrop. 
Młode delikatne listki, bazie i pąki mogą być jedzone na surowo 
albo wykorzystywane jako składniki w przepisach. 

Właściwości lecznicze: Podobnie jak wierzba i osika, brzoza zawiera 
kwas salicylowy, który ma właściwości uśmierzające ból i jest ak- 
tywnym składnikiem aspiryny. Herbata z kory brzozy wykorzysty- 
wana jest do leczenia gorączki, problemów skórnych, infekcji dróg 
moczowych, żółtaczki, biegunki i zwalczania pasożytów. 

Pomocne wskazówki: Brzozy mają korę wewnętrzną (miazgę), któ- 
ra jest słodka i smaczna. Jednak nieodpowiednie jej pozyskiwanie 
może uśmiercić drzewo. Zamiast odrywać ją z pnia, odcinaj poje- 
dyncze gałęzie i z nich pozyskuj korę. 

Jak rozpoznać: Brzozy mają bladą, niemal białą, pergaminową korę, 
która sama się złuszcza. 

Zdaniem Sergeia: Zazwyczaj nie zbieram liści brzozy jako podstawo- 
wego składnika pożywienia, ponieważ są gorzkie i mają nieprzyjem- 
ną konsystencję. Jednak brzozowe liście zawierają składniki odżyw- 
cze, które są korzystne dla organizmu. Warto wiedzieć, że zwykłe 
drzewa są jadalne, i w pewnych okolicznościach wiedza na ten te- 
mat może okazać się przydatna. Zachęcam do eksperymentowania 
z brzozą, abyście mogli się przekonać, czy podoba się wam jej smak. 
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allegheniensis 
ja: różowate / różowce 


W: Zauważ, że na liściach jeżyn podczas więdnięcia pojawiają się 
1 iczne zmiany, które mogą powodować podrażnienie żołądka. 
ie świeżych łagodnych listków albo liści całkowicie wysuszo- 
t zapobiega takim komplikacjom. 

he: Liście, łodygi, owoce i kwiaty. 

: Dojrzałe jeżyny są słodkie. Części zielone są delikatne i nie- 
ierpkie. 

Krzaki jeżyn różnią się wielkością — występują okazy od pojedyn- 
h, nisko rosnących krzaczków do wysokich na ponad dwa i pół 
| ra, obfitych chaszczy. Ich łodygi są włókniste i mają liczne kol- 
Liście są ząbkowate i złożone z trzech lub pięciu listków. Jeżyny 





emne, dojrzałe jeżyny są słodkie jak miód. 
lal owoców. Zdjęcie: Warren Lynn 
sżyny rosnące na krzakach. 
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są złożone z okrągłych gron. Dojrzałe owoce mają kolor ciemno- 
purpurowy lub niemal czarny. 

Zastosowanie: Jeżyny są spokrewnione z innymi owocami, takimi jak 
jeżyna pachnąca, malina i moroszka. Wszystkie są jadalne i bardzo 
smaczne. Charakteryzują się wyjątkowym zapachem. Wszystkie czte- 
ry rodzaje mają jadalne kwiaty i części zielone. 

Właściwości odżywcze i lecznicze: Jeżyny są bogate w witaminęAiC. 
Być może największą korzyścią ze spożywania jeżyn jest to, że za- 
wierają one duże ilości kwasu fenolowego, który jest znanym anty- 
oksydantem, zapobiegającym nowotworom. 

Przydatne porady: Jeżyny należą do rodziny różowatych. Jest to licz- 
na rodzina z wieloma jadalnymi krewniakami. Eksperci spierają się 
co do dokładnej liczby odmian, ale w Stanach Zjednoczonych ist- 
nieją ich setki (Bradford 2002). Jeśli potrafisz rozpoznać jeżynę, nie 
będziesz mieć kłopotów, aby znaleźć także inne owoce z tej rodzi- 
ny. Owoce różowatych składają się z wielu małych owalnych gron, 
zawierających sok i nasiona. 

Jak rozpoznać: Czarne albo purpurowe owoce złożone z okrągłych 
gron, zawierających sok i nasiona. 

Zdaniem Sergeia: Jeżyny, maliny, jeżyny nuktajskie i moroszki mają 
znakomite działanie przeciwgorączkowe. Kilka lat temu w Tajlandii 
złapałem tropikalnego wirusa i byłem bardzo chory. Przez jedena- 
ście dni miałem ponad czterdzieści stopni gorączki. Z powodu mo- 
jego stanu postanowiłem wziąć ibuprofen, co robię rzadko. Pigułki 
pomogły, zapewniając mi czasową ulgę. Kiedy lekarstwo przestało 
działać, gorączka wróciła. Postanowiłem poszukać naturalnych le- 
karstw na obniżenie gorączki. Wówczas przeczytałem o znakomi- 
tych właściwościach różowatych i ich liści. Poprosiłem matkę, żeby 
znalazła trochę świeżych malin w pobliskim sklepie. Spożyłem je 
i zacząłem pić mocno skoncentrowany napar z ich liści. W ciągu 
dwudziestu czterech godzin gorączka minęła i nigdy już nie poja- 
wiły się nawroty. 
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| minus 
a. astrowate / astrowce 


sap 
YĘ)ag A 
Ę Ę; ” a 







» łopianu są duże i szerokie. B. Liście łopianu późną wiosną. 

6 z korzeniami. D. Łodygi są nieco omszone, z czerwonawo-purpurowymi 
, E. Korzenie łopianu. F. Suszone nasiona. G. Zielone główki nasienne. 

dej Trnkoczy 
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Tabela I 
DANE ODŻYWCZE DLA SUROWEGO KORZENIA ŁOPIANU 


Szin a DE TR LA AK NA! I A A A RE M DE 


sia Ca ZY 





jednostka wartość _ filiżanka 1 korzeń 
na100g  _(1kawałek, 156g 
118 g) 

Woda g 80,09 94,51 124,94 
Energia | kcal 72 85 112 
Białko g 1,53 1,81 23 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,15 0,18 0,23 
Węglowodany g 17,34 20,46 27,05 
Błonnik, całkowita zawartość g 3,3 3,9 A 
Cukry, całkowita zawartość g 2,9 3,42 4,52 
MINERAŁY 
Wapń, Ca mg 41 48 64 
Żelazo, Fe mg 0,8 0,94 1,25 
Magnez, Mg mg 38 45 59 
Fosfor, P | mg 51 60 80 
Potas, K mg 308 363 480 
Sód, Na mg 5 6 Psp 
Cynk, Zn mg 0,33 0,39 0,51 
WITAMINY ! 
Witamina C, całkowita zawartość 
kwasu askorbinowego mg 3 35 4,7 
Tiamina mg 0,01 0,012 0., 
Ryboflawina mg 0,03 0,035 0,047 
Niacyna mg 0,3 0,354 0,468 
Witamina B6 mg 0,24 0,283 0,374 
Kwas foliowy, DFE mcg 23 27 36 
Witamina B12 ug 0 0 0 
Witamina A, RAE mcg 0 0 0 
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w IU 0 0 0 
E (alfa-tokoferol) mg 038 045 059 
)2 + D3) ug 0 0 0 
ź IU 0 0 0 
I K (filochinon) ug 1,6 1,9 2,5 
jzczowe, nasycone g 0,025 0,03 0,039 
zczowe, jednonienasycone g 0,037 0,044 0,058 
USZCZ Owe, wielonienasycone  g 0,059 0,07 0,092 
ol mg 0 0 0 
| : mg 0 0 0 


1a www USDA, http://ndb.nal.usda.g0v/ndb/foods/list 


Y 


j Łopian nadaje się do spożycia. 

s: Liście, łodygi i korzenie. 

(orzenie są ziemiste, o skrobiowym posmaku i nieco gorzkie. 
ci zielone mają łagodny smak. 

, cie łopianu przypominają liście rabarbaru. Są ciemnozielone 
ne, mają wyraźne unerwienie. Kiedy są dojrzałe (w drugim roku 
tu), liście mogą mieć ponad sześćdziesiąt centymetrów. Mło- 
ŚĆ ie wyłaniające się z ziemi są pokryte białym, wełnistym mesz- 
1. Kwiaty, o barwie różowej lub purpurowej, są okrągłe i przypo- 
ają rzepy, które mają haczyki i łatwo przyczepiają się do ubrań. 
, e: Młode delikatne listki są pyszne - jako surowy skład- 
v sałatkach lub gotowane, w postaci ziół. Korzenie mogą być 
yrzystywane w wersji suszonej, dodawane do zup albo pieczo- 
it b smażone. Znakomicie komponują się w sushi. 

c ci odżywcze: Łopian jest niezwykle odżywczy. Według Brigitte 
s ma znakomite działanie oczyszczające i przez wieki był wy- 
Ą stywany przy wspomaganiu leczenia środkami chemicznymi 
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(2007). Łopian ma szerokie działanie przeciwzapalne. Jest bogaty 
w kwas foliowy, witaminy A, Ci K, wapń, magnez, potas, fosfor, sód, 
cynk i selen. Łopian był wykorzystywany do oczyszczania krwi i le- 
czenia dolegliwości skórnych, takich jak egzema i łuszczyca. Jego 
działanie wpływa korzystnie na wątrobę i pęcherzyk żółciowy. 

Pomocne ciekawostki: Haczykowate łuski na łopianie podobno zain- 
spirowały ludzi do wynalezienia rzepów. 

Jak rozpoznać: Okrągłe główki nasienne łopianu mają na zakończe- 
niach przypominające rzepy haczyki. To najlepszy sposób na iden- 
tyfikację tej rośliny. 

Zdaniem Sergeia: Łopian to jedna z nielicznych dzikich roślin jadal- 
nych, które zbieram ze względu na korzenie, a nie części zielone. 
Podczas gdy liście młodego łopianu dobrze smakują w sałatkach, 
korzenie same w sobie są znakomitą przekąską, a ich słodki smak 
przypomina ziemistą marchewkę. Jeśli taki opis nie przekonuje cię 
do spróbowania korzenia łopianu, mam nadzieję, że będziesz mieć 
możliwość skosztowania go w mieszance pieczonych warzyw ko- 
rzennych, zanim wyrobisz sobie ostateczną opinię. Smak łopianu 
- użytego w odpowiedniej ilości - sprawia, że danie jest przepyszne. 
Korzenie łopianu można zbierać przez cały rok, jeśli ziemia, w któ- 
rej roślina rośnie, nie jest zamarznięta. Kiedy zamarznie, wykopa- 
nie rośliny bez jej uszkodzenia jest trudne. Co więcej, niska tem- 
peratura sprawia, że korzeń staje się zdrewniały i niesmaczny. lo 
ważne, ponieważ łopian dostępny jest w zimnych miesiącach roku, 
kiedy innych roślin jadalnych jest niewiele, a to stanowi dla zbie- 
raczy ważny atut. 
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licznik szorstki 

eris radicata 

strowate / astrowce 

e 

W 

»pożywanie prosieniczników jest całkowicie bezpieczne. 
Liście, młode łodygi, pąki i kwiaty. 

osieniczniki są nieco gorzkie w smaku - to skrzyżowanie dmu- 
'a i szpinaku. 

Ę , 3 A ź pó 
»sienicznik ma ciemnozielone, ostro zakończone liście, któ- 
ypominają liście mniszka. Liście są odziomkowe, owłosione, 










ci prosieniczników. 

eniczników przypominają liście mniszka, ale są 
nszone. 

/ kwiat prosienicznika, z prawej: kwiat dmuchawca. 


) 
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tworzące przyziemną rozetkę. Główna łodyga jest smukła i wystrze* 
liwuje ku niebu (osiąga wysokość do około sześćdziesięciu centyme* 
trów). Prosieniczniki produkują biały, mleczny sok. Kwiaty są zebra: 
ne w koszyczek, mają żółtą barwę i są podobne do kwiatów mniszka, 

Wykorzystanie: Liście, pąki, kwiaty i nasiona mogą być jedzone na 
surowo. Można również wszystkie jego części gotować na parze, 
w wodzie i marynować. 

Wartości odżywcze i lecznicze: Bogaty w witaminę A, B i C, miedź, 
fosfor, potas, żelazo, wapń i magnez (Kallas 2010). Prosieniczni: 
ki korzystne działają na wątrobę, nerki, gruczoły chłonne, trzust- 
kę i śledzionę. 

Pożyteczne wskazówki: Prosieniczniki są niezwykle odżywcze i wy: 
kazują szerokie działanie zdrowotne. To jedne z najlepszych środ: 
ków służących oczyszczaniu organizmu. Ich gorzki smak stymuluje 
wydzielanie żółci, wspomaga trawienie i czyści niemal każdy organ 
w naszym ciele. 

Jak rozpoznać: Podobne do dmuchawców kwiatki z mocno włocha: 
tymi listkami. Kwiaty dmuchawca i prosienicznika wyglądają po: 
dobnie, przez co czasem trudno je rozróżnić. Kwiaty dmuchawca 
zazwyczaj mają więcej płatków niż kwiaty prosienicznika. Z kolei 
u tych drugich występuje kilka kwiatków na łodydze, co nie zdarza 
się w przypadku dmuchawców. 

Zdaniem Sergeia: Prosieniczniki często są mylone z mniszkiem i od: 
wrotnie. Inaczej niż dmuchawce, prosieniczniki mają owłosione li: 
Ście. Ponieważ są nieco gorzkie w smaku, nie jestem ich wielkim 
fanem, ale nauczyłem się przetwarzać je na różne sposoby, aby zła: 
godzić uczucie goryczy. Jednym z nich jest zmiksowanie prosienicz: 
ników z owocami w zielonym smoothie. Innym sposobem z kolel 
jest przetworzenie ich w blenderze z wybranym rodzajem tłuszczu 
(orzechy, olej lub awokado). Gorycz zostanie zredukowana także 
poprzez zagotowanie zielonych części. 
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ałkowate / wiechlinowce 


ałki mogą być mylone z trującymi przedstawicielami rodziny 
| w. Wodne kosaćce często rosną w tych samych miejscach co 
P: ki łatwo jednak odróżnić od kosaćców, czyli irysów wod- 
ponieważ ich liście oplatają łodygę rośliny jak u pora. Liście 
: z kolei są płaskie i rozwijają się jak pióropusze lub liście 
,, Pałki występują zazwyczaj liczniej niż kosaćce. Dojrzałe eg- 
ę ze mają wełnistą brązową główkę, łatwą do rozpoznania. Co 
, jeśli nie jesteś pewien, czy woda, w której rosną, jest czysta. 
ec yduj się na jedzenie pałek, ponieważ absorbują z wody nie 
s bstancje odżywcze, ale również toksyny. 

i cz eści: Korzenie, kłącza, młode pędy, młode główki, pyłek. 
orzenie, kłącza i młode pędy mają konsystencję i smak cu- 
„1 łode główki przypominają w smaku kolby kukurydzy po 
owaniu. 

iłki wodne rosną na terenach podmokłych. Często spotykamy 
stawach i wzdłuż brzegu jezior. Rośliny są wysokie i smukłe, 
ją osiągać nawet ponad dwa metry wysokości. Rosnące liście 
ti a ą łodygę (tak jak liście pora) wokół coraz głębiej umieszczo- 
1 liści wewnętrznych. 

ś ie: Młode pędy i główki mogą być spożywane na suro- 
u b po ugotowaniu. Pędy smakują znakomicie w sałatkach, zu- 
i zapiekankach. Delikatny młody kwiatostan ze szpica (główki) 
j , być ugotowany i przyrządzony podobnie jak kolba kukury- 
| Korzenie można suszyć, a następnie smażyć w panierce. Naj- 
acz iejszą część stanowią delikatne kłącza. Uwielbiam dorzucać 
© sałatek. Polecam przepis na sałatkę ze strony 264. 
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A. Pałki wodne w stawie. 
B. Obrane łodygi pałek. 
C. Jadalne korzenie. 

D. Sergei zbiera pałki. 

E. Młode pałki wodne są jadalne na surowo i po przegotowaniu. 

F. Dojrzałe główki pałek nie są jadalne, ale ich wygląd jest bardzo charakterystyczny 
G. Sergei obiera łodygę, by dostać się do łagodniejszego wnętrza. 

H. Liście pałek rosną, nachodząc na siebie nawzajem — podobnie jak liście pora 
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Tabela 2 
E ODŻYWCZE DLA PAŁKI WODNEJ, DLA PĘDÓW ILIŚCI 


| 


j 
” 
+ 
4 
w 


w jednostka _ wartość 1 pęd, 19g 
na 100 g 


na www USDA, http://ndb.nal.usda.g0v/ndb/foods/list 
U 


pr 
* 
* 
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Właściwości odżywcze: Pałki wodne zawierają około trzydziestu pro: 
cent złożonych węglowodanów. W porównaniu z innymi dzikimi 
roślinami jadalnymi mają bardzo dużo kalorii, co sprawia, że są do: 
brym energetycznym pokarmem. Pałki są też znakomitym źródłem 
witaminy A i C, a także potasu i fosforu. 

Pomocne wskazówki: Kiedy będziesz zbierać pałki, zauważysz nawil- 
żający śluz cieknący z liści rośliny. Ta substancja jest bardzo korzyst: 
na dla skóry. Wykorzystuj ją przy oparzeniach słonecznych, podob: 
nie jak żel aloesowy. 

Jak rozpoznać: Okrężnie rosnące liście narastają na siebie nawzajem. 
Wysoka roślina, z łodygą zwieńczoną mechatą brązową główką. 
Zdaniem Sergeia: Zazwyczaj wszystko, co wiąże się z „wysoką kalo: 
rycznością”, w dzisiejszym społeczeństwie jest uznawane za nieko: 
rzystne. Jednak w dzikim świecie trudno natrafić na prawdziwe ka: 
lorie. Mimo że niemal wszystkie dzikie rośliny jadalne są bogate 
w składniki odżywcze, mają bardzo mało kalorii, a więc nie są do» 
brym źródłem energii. Gdybyśmy żyli w dziczy, wciąż poszukiwali: 
byśmy jedzenia, które jest kaloryczne, aby uzupełnić zapasy ener 
gii, którą tracilibyśmy poprzez fizyczną i metaboliczną aktywność, 
Z tego punktu widzenia pałki są znakomitym źródłem energii i mogą 

zastąpić nam np. orzechy i zboża. 

Pałki to rośliny wodne, które rosną częściowo zanurzone w strumie 
niach i stawach, a także na brzegu jezior. Ponieważ większość skład: 
ników czerpią z wody, trzeba zwrócić szczególną uwagę, czy woda jes 
czysta. W tym celu zadzwoń do lokalnego wydziału lasu i zapytaj o b 
dania jakości wody w okolicy. Zazwyczaj unikam zbierania pałek rosną 
cych w miastach, ponieważ najczęściej są zanieczyszczone. Z drugi 
strony, jeśli jestem w plenerze z dala od dróg, fabryk i innych miejse 
mogących być źródłem skażenia zbiornika wodnego, nie martwię śl 
tym zanadto. Na polach golfowych często tworzy się stawy i sadzi pałki 
wodne, aby wprowadzić naturalną scenerię. Nigdy jednak nie powin: 
no się zbierać roślin na polu golfowym, gdyż zazwyczaj są to najbar: 
dziej zatrute chemicznie tereny, sztucznie stworzone przez człowiekń. 
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jedar — Calocedrus 

i cyprysowate / cyprysowce 


Nie zjadaj roślin wiecznie zielonych, kiedy jesteś w ciąży lub 
isz piersią. Żywica i igły znane są z niekorzystnego wpływu. 
ód. Jeśli cierpisz na sezonową alergię, możesz również mieć pro- 
y ze zbieraniem pyłku z drzewa, gdyż może on źle na ciebie dzia- 
V innych okolicznościach jedzenie cedrzyńca jest bezpieczne. 






cedrzyńca (Calocedrus decurrensS). 
j cedrzyńca widziana z bliska. 
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Jadalne: Kora wewnętrzna, sok, gałązki, bazie, jasnozielone końców: 
ki, igły, szyszki, pyłek i orzechy. 

Smak: Lekko cytrynowy, kora wewnętrzna (miazga) jest słodka. 

Opis: Iglaste wiecznie zielone drzewo z czerwonawobrązową korą. Li- 
Ście są zaokrąglone na koniuszkach, rosną naprzemiennie. Przypo- 
minają nakładające się na siebie małe puzzle. Szyszki cedrzyńca są 
malutkie i rosną w gronach tuż przy zakończeniach gałęzi. 

Właściwości lecznicze: Bogaty w witaminę Ai C. Okłady z herbatki z igieł 
cedrzyńca pomagają likwidować łupież. Żywica z igieł działa korzystnie 
przy problemach z oddychaniem, znakomicie usuwa też cukier z uzę- 
bienia. Igły mogą być wykorzystywane jako polowa szczotka do zębów. 
Pyłek zawiera dużo białka. Nalewka z cedrzyńca była wykorzystywa- 
na przy zapaleniach i bólu gardła, a także przy infekcjach skórnych. 

Pomocne wskazówki: Drzewa cedrzyńca mają słodką i wyjątkowo 
smaczną wewnętrzną korę (miazgę). Jednak nieodpowiednie jej po- 
zyskiwanie może uśmiercić drzewo. Zamiast zrywać korę z pnia, na- 
leży ścinać pojedyncze gałęzie i z nich pozyskiwać korę. Kiedy drze- 
wo kwitnie i szyszki są wypełnione pyłkiem (wiosną), można pokryć 
zakończenie gałęzi plastikową torbą i energicznie nią potrząsnąć. 
Pyłek szybko osiądzie w torbie. Następnie należy go przełożyć go 
do szklanego słoja i przechowywać w zimnym i suchym miejscu. 
Można go wykorzystać jako dodatek do smoothies. 

Jak rozpoznać: Igły cedrzyńca są łatwe do rozpoznania, ponieważ są pła- 
skie i wyglądają jak zrobione z maleńkich trójkątnych kawałków puzzli. 

Zdaniem Sergeia: Cedrzyńce są dobrym naturalnym źródłem witami- 
ny C. W przeszłości były wykorzystywane przez podróżnych do za- 
pobiegania szkorbutowi. Być może trudno sobie wyobrazić posiłek 
z choinki, ale przy odpowiednim przygotowaniu i wiedzy, może on 
być smaczny, co więcej - ochota na niego będzie powracać. Moim 
ulubionym sposobem przyswajania jakichkolwiek roślin wiecznie 
zielonych jest sączenie herbatki przygotowanej ze świeżo zebranych 
igieł, przy ognisku, po długiej wędrówce. Zapoznaj się z recepturą 
na herbatkę z igieł na stronie 283. 
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Opis: Gwiazdnica rośnie w gęstych kobiercach blisko ziemi. Ma owal- 
ne liście, rosnące naprzemiennie wzdłuż długich, smukłych łodyg. 
Kwiatki są drobne i białe, z pięcioma płatkami, które są rozszcze- 
pione, sprawiając tym samym wrażenie, że jest ich dziesięć. Wzdłuż 
łodygi gwiazdnicy występuje szczecinka - znajduje się ona pomię- 
dzy każdym zestawem liści. Jeśli przyjrzymy się dokładnie, może- 
my zauważyć, że linia włosków zmienia pozycję i pojawia się po 
dwóch stronach łodygi. 

Zastosowanie: Gwiazdnica jest łagodną w smaku, pyszną rośliną, któ- 
ra może być spożywana na surowo. Gwiazdnicę można dodać do 
sałatki, kanapki lub innego dania. 

Właściwości lecznicze: Bogata w miedź, fosfor, wapń, potas i witami- 
nę C. Nalewka z gwiazdnicy była wykorzystywana przy leczeniu pro- 
blemów z pęcherzem moczowym, nerkami i drogami moczowymii. 
Łagodzi podrażnioną tkankę, co powoduje, że może być wykorzy- 
stywana w kosmetyce i leczeniu miejscowym. 

Pomocne wskazówki: Ponieważ gwiazdnica rośnie, tworząc gęsty ko- 
bierzec, może być z łatwością zbierana przy pomocy nożyczek. Aby 
ją zebrać, złap po prostu garść gwiazdnicy jedną ręką i wykorzystaj 
drugą, by podciąć podstawę rośliny. 

Jak rozpoznać: Maleńkie białe kwiatuszki mają pięć rozczłonkowa- 
nych płatków, które sprawiają wrażenie, jakby było ich dziesięć. 
Wzdłuż łodygi biegnie pojedynczy szereg włosków. 

Zdaniem Sergeia: Każdej wiosny gwiazdnica jest jednym z najbujniej- 
szych chwastów w moim ogrodzie. Rośnie na poziomie ziemi i wyra- 
stają na niej maleńkie białe kwiatki, osiągające rozmiar jednej trze: 
ciej dziesięciogroszówki. Uwielbiam je zamrażać w kostkach lodu 
i dodawać do drinków. 
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4 Tabela 3 
__-- SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA CZĘŚCI ZIELONYCH 
; CYKORII PODRÓŻNIK, SUROWYCH 
CA A, jednostka wartość 
na 100 g 
g 92 
kcal 23 
| g 1,7 
ita ilość lipidów (tłuszcz) g 03 
odany g 4,7 
całkowita zawartość g 4 
całkowita zawartość ; 07 
7 : p kw wom karów rwie 
mg 100 
mg 0,9 
mg 30 
mg 47 
mg 420 
mg 45 
mg 0,42 
(0, całkowita zawartość 
skorbinowego mg 24 
| K mg 0,06 
wir mg 0,1 
mg 0,5 
mg 0,105 
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TŁUSZCZE 














Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 


Uwaga: Spożywanie cykorii podróżnik jest całkowicie bezpieczne. 

Jadalne: Liście, łodygi, kwiaty, korzenie. 

Smak: Zielone części i korzenie są gorzkie. Kwiaty mają słodkawy smak. 

Opis: Cykoria jest wytrzymałą byliną, mierzącą od trzydziestu do stu 
dwudziestu centymetrów wysokości. Liście rosną zazwyczaj przy 
podstawie rośliny, przybierając kształt rozety, podobnej do mnisz- 
ka. Małe, przypominające lancety liście wyrastają z samej łodygi; są 
większe u podstawy, a mniejsze na górze. Kwiaty cykorii wyrastają 
prosto z łodygi i mają błękitnopurpurowy odcień. 

Zastosowanie: Młode, delikatne listki mogą być spożywane na surowo 
albo wykorzystywane w sałatkach, zupach i dodawane do smażonych 
potraw. Kwiaty cykorii dodane do jakiegokolwiek dania wzmocnią 
jego kolor i sprawią, że będzie ono wyglądało smakowicie. 
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Cykorii. Zdjęcie: MFCarter 
ś części cykorii można łatwo pomylić z mniszkiem. Identy- 
korię, szukaj wysokich, tykowatych łodyg i pojedynczych 
burowych kwiatków. 

ja | czerwona koniczyna. Zdjęcie: ayjackson, www.flickr.com 

łodygi i kwiaty. 


dziany z bliska. Zdjęcie: MFCarter 









www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


110 +  DZIKASPIŻARNIA 


Właściwości lecznicze: Liście cykorii są dobrym źródłem witamin 
A, B, CiE, K oraz potasu, wapnia, fosforu, miedzi cynku i magne* 
zu. Cykoria działa korzystnie na wątrobę, nerki, woreczek żółcio: 
wy i trzustkę. 

Pomocne wskazówki: Podobnie jak w przypadku mniszka, im bar 
dziej dojrzała roślina cykorii podróżnik, tym jej smak jest bardziej 
gorzki. Jeśli zerwiesz roślinę, nim zakwitnie, zauważysz, że jej liście 
są delikatniejsze, przyjemniejsze w dotyku, a smak mniej gorzki. 

Jak rozpoznać: Kwiaty cykorii nietrudno zauważyć. Mają różowy lub 
niebieski kolor i kształtem przypominają stokrotki o tępo ściśnię: 
tych i ząbkowanych płatkach. 

Zdaniem Sergeia: Cykoria preferuje suchą glebę i często występuje na 
opuszczonych działkach, na budowach i w rowach. W dawnych cza: 
sach była wykorzystywana jako bezkofeinowy substytut kawy na po: 
łudniu Stanów Zjednoczonych, ponieważ korzeń tej rośliny, zmie: 
lony i upieczony, w smaku przypomina kawę (Mabey 2007). Kawy 
jako takiej nie pijam, ale czasami sięgam po tę cykoriową i cieszę się 
jej smakiem - zwłaszcza po długiej wędrówce. Picie tego ciemnego 
ciepłego napoju sprawia, że czuję się jak kowboj z dawnych czasów, 
Innym praktycznym zastosowaniem cykorii jest dodawanie jej ko: 
rzeni do sałatki składającej się z pieczonych warzyw - marchewek, 
słodkich ziemniaków, pasternaku i kartofli. Zawsze, kiedy przygo: 
towywałem to danie na sąsiedzkie imprezy składkowe, odnosiła 
oszałamiający sukces. Kwiaty cykorii stanowią miły dla oka, kolo: 
rowy dodatek do sałatek. Zjadam młode listki, aby wspomóc dzia: 
łanie wątroby i nerek w eliminowaniu toksyn. Starsze liście lepie| 
sprawdzają się w tych przepisach, które wymagają goryczy. Bardza 
chętnie dodaję je do domowego pesto. 
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Tabela 4 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE CZEREMCHY, SUROWEJ 
na 100 g owoców 

NoGGEŃNÓW SPPON NAME SGANRACJA OBAA SAB PAAMA od 
Woda g 60,72 93,51 
Energia kcal 162 249 
Białko g 3,04 4,68 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 1,69 2,6 
Węglowodany g 33,62 51,77 
Błonnik, całkowita zawartość g 20 30,8 
Cukry, całkowita zawartość g 9,37 14,43 
en NYC OWOZANECI O ZNONAKNNZ CA 
Wapń, Ca mg 60 92 
Żelazo, Fe mg 0,69 1,06 
Magnez, Mg mg 27 42 
Fosfor, P mg 67 103 
Potas, K mg 379 584 
Sód, Na mg 5 8 
Cynk, Zn mg 0,33 0,51 
Jee ORO ENZO WC OWEGOŃ SKY SER WROC 
Witamina C, całkowita 

zawartość kwasu askorbinowego mg 5,5 8,5 
Tiamina i mg 0,034 0,052 
Ryboflawina mg 0,173 0,266 
Niacyna mg 0,628 0,967 
Witamina B6 mg 0,198 0,305 
Witamina A, RAE mcg 8 12 
Witamina A, IU IU 168 259 
Witamina E (alfa-tokoferol) mg 0,35 0,54 
Witamina K (filochinon) ug 21,1 32,5 


KO WAZNE O EW A TĄ 0 TO PEEK EAC ZOZ 





mi s TM WE EMW A 0 AT A 0 





Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
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kc gorzkie, podobnie jak czereśnie. 

ncha to wielki krzew lub małe drzewo. Ma cienką, ciem- 

| albo brązową korę. Liście rosną naprzemiennie, są owalne, 

) ząbkowane. Białe, pięciopłatkowe kwiaty rosną w gęstych, 

cych gronach. 

ste e: Owoce można zrywać z przydrożnych drzew i zjadać 

i owo. Można też robić z nich dżemy, galaretki, syropy, sa- 

wina. 

« cze: $ok z czeremchy wykorzystywany jest do zmniej- 

ł stanów zapalnych; znany jest także z właściwości łagodzących 

zm. Czeremcha jest bogata w antyoksydanty, neutralizujące 

we działanie wolnych rodników, które mogą powodować raka. 

W eż wysokie stężenie melatoniny, która pomaga wzmoc- 
immunologiczny i korzystnie wpływa na zdrowie serca. 

| e uwagi: Podobnie jak wiele kupowanych w sklepach wiśni, 

'czeremchy mają twarde pestki. Jeśli planujesz wykorzysty- 

h większą ilość w kuchni, warto zaopatrzyć się w urządzenie 

lowania. 

oznać: Wyglądem przypominają małe czereśnie. 

Sergeia: Czeremcha to właściwie dzika wiśnia. Jest znako- 

n dodatkiem do szarlotek z kruszonką. 
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Koniczyna 


Trifolium 
Rodzina: bobowate / bobowce 


Uwaga: Spotykam się z wieloma różnymi opiniami na temat tego, 
czy wszystkie gatunki są jadalne. Niektórzy twierdzą, że nie wol- 
no spożywać żółtej koniczyny, inni zajmują przeciwne stanowisko, 
Od czasu do czasu jadam żółtą koniczynę i nigdy nie doświadczy: 
łem żadnych skutków ubocznych. Jeśli chcesz zachować szczególną 
ostrożność, możesz unikać gatunków żółtych. Wszystkie inne od: 
miany nadają się do konsumpcji. 

Jadalne: Kwiaty, liście i łodyga. 

Smak: Części zielone są łagodne w smaku i przypominają kiełki grosz: 
ku. Kwiaty są słodkie. 

Opis: Koniczyna ma zielone, owalne liście z białawymi znaczkami 
w kształcie półksiężyca. Liście są złożone z trzech listków. Kwiato: 
stan może być różnie ubarwiony i ma postać główki złożonej z oko: 
ło czterdziestu kwiatów. 

Wykorzystanie: Kwiaty koniczyny stanowią kolorowy dodatek do każ: 
dego dania. Liście są łagodne w smaku i mogą być wykorzystywane 
między innymi do sałatek, zapiekanek czy zup. 

Wartości odżywcze: Koniczyna zawiera ponoć beta-karoten, jak rów: 
nież witaminy C, Bl, B2, B3, B5, B6, B9 oraz B12, a także biotynę, 
cholinę, inozyt i bioflawonoidy. Jest bogata w minerały takie jak 
magnez, mangan, cynk, miedź i selen. Koniczynę popularnie zwie 
się „chwastem oczyszczającym krew”. W swojej książce Discoverin$ 
Wild Plants Janice Schofield pisze, że koniczyna była wykorzysty: 
wana z powodzeniem do leczenia takich dolegliwości jak egzema, 
żółtaczka i mononukleoza (2003). Powoduje także zmniejszanie się 
guzów. Michael Tierra twierdzi, że koniczyna zawiera rozrzedzającą 
krew kumarynę, która wspomaga organizm w walce z chroniczny: 
mi chorobami degeneracyjnymi, takimi jak rak (1988). 
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y koniczyny składają się z wielu kwiatuszków. 
koniczyna. 
e koniczyny są złożone z trzech listków. 
iawik zajęczy (Oxalis) jest często mylony z koniczyną. Liście szczawiku mają kształt 
a, podczas gdy liście koniczyny są owalne. 
y I liście koniczyny. 
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Pomocne wskazówki: Koniczyny są często mylone z inną jadalną 
śliną, znaną powszechnie jako szczawik. Odróżnienie tych dwóc 
roślin nie jest trudne, jeśli wiemy, czego szukać. Szczawik ma tr 
listki w kształcie serca, podczas gdy koniczyna - trzy liście owaln 

Jak rozpoznać: Najłatwiej zidentyfikować koniczynę po jej kulistyc 
kolorowych kwiatostanach. Kiedy roślina nie kwitnie, pewnym zn 
kiem rozpoznawczym są liście. Jeśli dopisze ci wyjątkowe szczęście 
znajdziesz czterolistną koniczynę. Zwykle jednak koniczyny mają tr 
owalne listki. Górny poziom liścia często ma białawe Ślady w kszta 
cie półksiężyca. Gdy zerwiesz liść koniczyny i podniesiesz go do świ 
tła, zauważysz, że jego brzegi są delikatnie ząbkowane. 

Kiepski dowcip o koniczynie: Pytanie: czy wiesz, że czterolistna ko 
niczyna jest o wiele bardziej odżywcza niż jej trzylistna wersja? Od: 
powiedź: Tak, jest w 25% bardziej odżywcza. 

Zdaniem Sergeia: Jeśli uważnie przyjrzysz się trawnikowi, jestem pe 
wien, że znajdziesz setki, jeśli nie tysiące, koniczynek. Obok mle: 
cza i babki lancetowatej jest to jedna z najintensywniej występują” 
cych w twojej okolicy roślin. Koniczyna należy do tej samej rodziny 
co groszek i ma lekko słodki smak, który przypomina kiełki grosz: 
ku. Dlatego uważam, że koniczyna jest wspaniałym dodatkiem da 
każdej sałatki, kanapki oraz wielu innych dań. 

Kiedy chodziłem w Rosji do przedszkola, nauczyciel pokazał moim 
kolegom i mnie, jak zbierać kwiatki koniczyny i wysysać z nich nek: 
tar przez łodyżkę. Podczas szkolnych wycieczek często zatrzymywali- 
śmy się przy kolorowych kwietnikach i przez kilka chwil cieszyliśmy 
się ich słodyczą. Kiedy moja rodzina wyemigrowała do Ameryki, za: 
uważyłem, że dzieci zniechęcano do jedzenia dzikich roślin. Gdy 
byłem dzieckiem, kilku nauczycieli przekonywało mnie nawet, że 
koniczyna jest trująca i grozi mi ostry ból i problemy zdrowotne. 
Zgadzam się, że dzieci powinny być instruowane na temat tego, że 
nie wolno spożywać jedzenia nieznanego pochodzenia, jednak wma: 
wianie im, że zdrowe, jadalne rośliny są trujące, jest również szko: 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


2. POLOWY PRZEWODNIK PO ROŚLINACH JADALNYCH * 11/7 







) dzieci wychowają się w przekonaniu, że zdrowe jedze- 
1a znaleźć jedynie w sklepie, staną się zależne od innych, 
nuszą zatwierdzać ich wybory żywieniowe. Z drugiej stro- 
jeci, które zostały nauczone, jak odpowiednio zbierać dzi- 
iny, mogą same troszczyć się o siebie, co jest ważną umie- 


ją, która kiedyś może uratować im życie. 
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Ślaz zaniedbany 


Malva parviflora (neglecta) 
Rodzina: ślazowate / ślazowce 


Uwaga: Spożywanie Ślazu zaniedbanego jest całkowicie bezpieczne. 
Jadalne: Liście, łodygi, owoce i kwiaty. 




















Smak: Liście, łodygi, owoce i kwiaty mają łagodny smak. 
Opis: Ślaz jest nisko rosnącą rośliną, ze swobodnie rozgałęziającymi się ło 
dygami. Liście mają pięć płatków koloru białego, różowego lub lawen 
dowego. Kwiaty mogą również mieć podłużne paski. Owoce ślazu s4 
okrągłe, płaskie, kształtem przypominające dysk. Liście i owoce są lepkie. 
Wykorzystanie: Liście, owoce, łodygi i kwiaty mogą być jedzone na suro: 
wo, gotowane na parze, w wodzie, zapiekane, miksowane i pieczone, 
Właściwości lecznicze: Ślaz zawiera takie minerały jak miedź, wapń 
i żelazo, a także witaminę AiC. Jest bogaty w korzystny dla zdrowia 
śluz, który pomaga w leczeniu przeziębień, grypy i kaszlu. 
Przydatne porady: Ślaz zaniedbany jest krewnym okry i ma podobne 
właściwości. Tym samym jest znakomitym wiążącym składnikiem 
tych przepisów, które wymagają pewnego rodzaju gęstości. W smo* 
othies na przykład płyny mogą oddzielać się od elementów stałych 
niemal natychmiast po rozdrobnieniu. Dodanie małej ilości śla- 
zowych liści spowoduje, że smoothie zachowa swoją konsystencję. 
Jak rozpoznać: Kiedy roślina dojrzewa, pojawiają się okrągłe owoce, 
przypominające guziki. Dzięki nim rozpoznawanie ślazu jest proste, 
Zdaniem Sergeia: Kiedy miałem trzynaście lat, moja mama przedsta: 
wiła mnie guru od surowej żywności, Davidowi Wolfe'owi. Polubi- 
liśmy się i zaprosił mnie na tydzień do swojego domu w San Diego, 
David mieszkał w mieście, ale miał duże podwórko ze sporą hodowlą 
ślazu. Każdego wieczoru na kolację kroiliśmy kilka dojrzałych awo: 
kado, owijaliśmy je w liście ślazu i skrapialiśmy sokiem z cytryny. 
Potem siadaliśmy wśród rozrośniętych chwastów, zjadaliśmy nasze 
„kanapki” i cieszyliśmy się widokiem zachodzącego słońca. 
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Porzeczka 


Ribes 
Rodzina: agrestowate / skalnicowce 





A 





A. Czerwona i czarna porzeczka. 
B. Krzaki porzeczki. 


Uwaga: Spożywanie owoców porzeczki jest całkowicie bezpieczne. 

Jadalne: Jagody. 

Smak: Od gorzkiego do słodkiego. 

Opis: Porzeczki rosną na wiotkich, wzniesionych krzakach. Łodygi krza: 
ków oraz ich gałęzie często mają drewniane kolce. Liście porzecz: 
ki są pięcioklapowe i kształtem podobne do liści klonu. Ich owoce 
są okrągłe, czasami prążkowane, a na ich końcu sterczą przypomi: 
nające kwiaty włókna. Owoce są często lepkie i mają słodki sok. 

Wykorzystanie: Jedz owoce na surowo, kiedy tylko masz taką oka: 
zję. Wykorzystuj je jako składnik dżemów, galaretek, syropów, sa: 
łatek i win. 

Wartości odżywcze: Porzeczki są znane z wysokiej zawartości wita: 
miny C. Mają dwa razy więcej potasu niż banany, cztery razy wię: 
cej witaminy C niż pomarańcze i dwa razy więcej antyoksydantów 
niż borówki amerykańskie. Porzeczki wykazują również właściwo: 
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| e wzapalne, które pomagają łagodzić ból związany z artre- 
nm i zwalczają raka. 

e wskazówki: Porzeczki należą do tej samej rodziny co agrest. 
znać: Porzeczki mogą być czerwone, ciemnofioletowe i bia- 
jaki porzeczek mają długie zdrewniałe kolce. 

l Sergeia: Porzeczki to działające cuda antyoksydanty. Te ostat- 


7 
A 


witaminy, minerały i inne składniki odżywcze, które chronią 
ają komórki uszkodzone przez wolne rodniki. Wielu eks- 
M v wierzy, że ludzie, którzy konsumują jedzenie bogate w an- 
jydanty, są o wiele mniej podatni na choroby przewlekłe, ta- 
k blokowanie arterii, rak i artretyzm. 


Tabela 5a 
KI ODŻYWCZE DLA CZARNYCH PORZECZEK, SUROWYCH 


jednostka 


ZPAS 
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pr, E weg oba 0 ER AKAD IR Z „3. 
Witamina C, całkowita 

zawartość kwasu askorbinowego mg 181 
Tiamina mg 0,05 
Ryboflawina mg 0,05 
Niacyna mg 0,3 
Witamina B6 mg 0,066 
Witamina B12 ug 0 
Witamina A, RAE mcg 12 
Witamina A, IU IU 230 
Witamina E (alfa-tokoferol) mg 1 


TŁUSZCZE 


202,7 
0,056 
0,056 
0,336 
0,074 
0 


258 


1,12 


0,038 


0,065 
0,2 
0 


Kwasy tłuszczowe, nasycone _ 9 0034 
Kwasy tłuszczowe, jednonienasycone g 0,058 
Kwasy tłuszczowe, wielonienasycone g 0,179 
Cholesterol mg 0 
Tabela 5b 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA BIAŁYCH 


I CZERWONYCH PORZECZEK, SUROWYCH 


Np o ALA BY  0T AA A A A NE M M MEWA IA WT | ZZOZ NA TZ TY NA! WGA A AAA A O A 





94,02 
63 
1,57 
0,22 
15,46 
4,8 


Składnik / jednostka wartość — 
WOTAN PUOEGACAÓDKACK PONEACWDAEPCW OE NIONAZEA WA... |... GORSI 
Woda g 83,95 

Energia kcal 56 

Białko g 1,4 

Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,2 
Węglowodany g 13,8 

Błonnik, całkowita zawartość g 4,3 

Cukry, całkowita zawartość g 7,37 


8,25 
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1 szklanka, 
Nzo 









mg 33 37 
mg 1 1,12 
mg 13 15 
mg 44 49 
mg 275 308 
mg 1 1 
mg 0,23 0,26 
isu askorbinowego mg 41 45,9 
j mg 0,04 0,045 
mg 0,05 0,056 
mg 0,1 0,112 
mg 0,07 0,078 
mcg 8 9 
ug 0 0 
mcg 2 2 
| IU 42 47 
a-tokoferol) mg 0,1 0,11 
D2 + D3) ug 0 0 
sg IU 0 0 
lochinon) ug 11 12,3 
czowe, nasycone g 0,017 0,019 
1 owe, jednonienasycone g 0,028 0,031 
czowe, wielonienasycone g 0,088 0,099 
18 mg 0 0 
mg 0 0 


2 SA wn > ME 0 








USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
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Mniszek pospolity 


Taraxacum officinale 
Rodzina: astrowate / astrowce 





Tabela 6 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA MNISZKA, SUROWEGO 
SKŁADNIK '- "| + jednostka wartość _ 1 szklanka, 
Woda g 85,6 47,08 
Energia kcal 45 25 
Białko g 2,7 1,48 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,7 0,38 
Węglowodany g 9,2 5,06 
Błonnik, całkowita zawartość g 3,9 1,9 
Cukry, całkowita zawartość g 0,71 0,39 
0" AWOZES ONAR zd CAD ZAROKNE 
Wapń, Ca mg 187 103 
Żelazo, Fe mg 3,1 1,7 
Magnez, Mg mg 36 20 
Fosfor, P mg 66 36 
Potas, K mg 397 218 
Sód, Na mg 76 42 
Cynk, Zn mg 0,41 0,23 
CWA WER GOA LO AA 
Witamina C, całkowita 
zawartość kwasu askorbinowego mg 35 19,2 
Tiamina mg 0,19 0,104 
Ryboflawina mg 0,26 0,143 
Niacyna mg 0,806 0,443 
Witamina B6 mg 0,251 0,138 
Kwas foliowy, DFE mcg 27 15 





www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


2. POLOWY PRZEWODNIK PO ROŚLINACH JADALNYCH * 125 

















ug 0 0 
mcg 508 279 
IU 10161 5589 
|-tokoferol) mg 3,44 1,89 
2 + D3) ug 0 0 
4 IU 0 0 
filochinon) ug 778,4 428,1 
3, nasycone g 0,17 0,094 
We, jednonienasycone g 0,014 0,008 
| )we, wielonienasycone g 0,306 0,168 
gd mg 0 0 





A OO W CC U WA ĘĄ 1 OO W A A TĄ NO 0 R AE PA PTT PAPA BATA AA PATTY TYN YOGA A 


y / USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 


(c żywanie mniszka jest całkowicie bezpieczne. 

Aqście, kwiaty, łodygi i korzenie. 

ie, łodygi i korzenie są gorzkie, kwiaty mają słodki smak. 

| ki mają ostro zakończone ząbkowate liście, które tworzą 
r inną rozetę. Kiedy kwiaty dojrzeją, zamieniają się w białą pu- 
1 kę. Łodygi są wypełnione mlecznobiałym sokiem. 

anie: Części zielone mogą być stosowane do sałatek, smo- 
| bo jako zielenina dołączona do innej potrawy. Kwiaty moż- 
1a surowo. Korzenie często się suszy, piecze oraz mieli - wów- 
y: posłużyć jako substytut kawy. Generalnie nie jem korzeni, 
| są bardzo gorzkie i wymagają dodatkowej obróbki. 

, 1ać: Mniszki mają wiele sobowtórów. Moja przyjaciółka 
c z a dzikich roślin, Karen Sherwood, nauczyła mnie kiedyś 
'go triku, który pomaga w zidentyfikowaniu prawdziwego 
a. Otóż należy przesunąć palcami po głównym nerwie na spod- 
ści liścia. Jeśli jest całkowicie gładki - znaleziona roślina to 
„ Sobowtóry mniszka mają podobne naczynia na liściu, ale 
włochate albo szorstkie w dotyku. Innym znakomitym spo- 


| 
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A. Mniszek: jego kwiaty i części zielone. 

B. Główki nasienne mniszka. 

C. W każdym kraju, który odwiedziłem, znalazłem co najmniej jedną odmia 
mniszka. 

D. Detal liścia. 

E. Liść mniszka. 
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na identyfikację mniszka są jego kwiaty. Na łodydze mnisz- 
sta jeden kwiat, podczas gdy „oszuści” mają dwa albo więcej. 
ś ci lecznicze: Bogaty w witaminę A, C, E i K oraz minerały ta- 
niec , fosfor, potas, żelazo, wapń, sód i magnez. Mniszki są sze- 
yk orzystywane w leczeniu zaburzeń wątroby, nerek, woreczka 
/ego, trzustki i śledziony. Znane są również z właściwości poma- 
1 w redukowaniu poziomu cukru u cukrzyków. Jedzenie mnisz- 
luluje także produkcję żółci i wspomaga procesy trawienne. 
ergeia: Znanych jest ponad dwieście pięćdziesiąt gatunków 
(Wildflower Finder 2012). Wszystkie odmiany są jadalne 
iją trujących sobowtórów. Mniszki są jednymi z moich ulu- 
h chwastów z racji swoich wielu zalet odżywczych i szero- 
astosowania. W swoim życiu odwiedziłem trzydzieści jeden 
i w każdym z nich - poza trzema - znalazłem co najmniej je- 
nek mniszka. Choćby z tego powodu warto zaznajomić się 
zwykłą rośliną. Jeśli jesteś początkującym zbieraczem, wie- 
zidentyfikować mniszka, wzbogaci twoją dietę i zagwaran- 
| owe jedzenie, bez względu na to, gdzie się znajdziesz. 
c raz pierwszy skosztowałem mniszka, dla mojego podnie- 
był on zbyt gorzki. Po wielu eksperymentach znalazłem jed- 
sposoby, by tuszować ten smak: 

/anie w blenderze zielonych części mniszków z owocami cał- 
e iminuje gorzki smak. Zachęcam do zapoznania się z prze- 
na smoothies zamieszczonymi w tej książce (strona 254). 
Ir anie zielonych części mniszka w blenderze z dodatkiem 
n po tłuszczu, takiego jak orzechy, nasiona, olej albo ma- 
1aga zredukować gorzki smak tej rośliny. Z drugiej strony, 
idku wielu dań gorycz mniszka jest dobrym uzupełnieniem; 
k ad zielone części tej rośliny dodane do pesto nadają mu 
) posmak (zob. strona 269). Warto również pamiętać, że 
listkach gorycz może być znacznie mniej wyczuwalna. 
la sprawdza się zresztą w przypadku większości roślin - im 
części zielone, tym bardziej odżywcze i łagodne w smaku. 
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SZCZaW 


Rumex 
Rodzina: rdestowate / goździkowce 


Tabela 7 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA SZCZAWIU, SUROWEGO 


PA DONE 20 OMA 00 W PO W m MB M 0 A BM A © DE WA BRA RO. O a O W A AE MN O M MM NEA DMA 








SKŁADNIK jednostka wartość _ 1 szklanka, 
na 100 g posiekane, 
Woda g 93 123,69 
Energia kcal 22 29 
Białko g 2 2,66 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,7 0,93 
Węglowodany g 3,2 4,26 
Błonnik, całkowita zawartość g 2,9 3,9 
PP RURA ANZIO NENA RAE 
Wapń, Ca mg 44 59 
Żelazo, Fe mg 2,4 3,19 
Magnez, Mg mg 103 137 
Fosfor, P mg 63 84 
Potas, K mg 390 519 
Sód, Na mg 4 5 
Cynk, Zn mg 0,2 0,27 
AOR OAZA ACAR TOORA 
Witamina C, całkowita m 
zawartość kwasu askorbinowego mg 48 63,8 
Tiamina mg 0,04 0,053 
Ryboflawina mg 0,1 0,133 
Niacyna mg 0,5 0,665 
Witamina B6 mg 0,122 0,162 
Kwas foliowy, DFE mcg 13 17 
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ug 0 0 
| mcg 200 266 
u IU 4,000 5,320 
D2 + D3) ug 0 0 
(8 IU 0 0 
mg 0 0 


m 0 M ZZO ZA O 2 O PA. A RA 


USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 





p pżywanie szczawiu jest całkowicie bezpieczne. 
Liście, łodygi, nasiona i kwiaty. 
iko gorzki i kwaśny. Zielone części przypominają nieco jarmuż. 
e zielone liście zwijają się na brzegach. Okazałe grona 
astają w pobliżu czubka rośliny. Z końcem lata nasiona 
e ają barwę brązową i brzęczą na wietrze, dzięki czemu łatwiej 
; ikować roślinę. Kwiaty są zielone i nie rzucają się w oczy. 
stx e: Liście można jeść na surowo, a także gotować, sma- 
c i marynować. Nasiona mogą być wykorzystywane jako do- 
lo krakersów i chleba. 
ości lecznicze: Szczaw jest jednym z najlepszych źródeł żelaza, 
maga zwalczać zaparcia, zaburzenia morfologii krwi, cho- 
óry, reumatyzm i niestrawność. Za pomocą szczawiu moż- 
nież znakomicie czyścić organizm z metali ciężkich, takich 
„ arszenik i miedź. Nasiona zawierają kwasy omega-3, któ- 
ystnie wpływają na serce. 
kazówki: Szczaw ma działanie lecznicze dla skóry. Można 
pastę ze szczawiu (uzyskaną poprzez żucie albo miksowa- 
śl y) do okładów w celu leczenia wysypki, ukąszeń owadów, 
jtych i sińców. Gdy następnym razem ugryzie cię pszczoła, 
1iewielką ilość szczawiu i zaaplikuj go na żądło. Efekty sam 


YySZ. 


a 
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A. Szczaw ma szerokie liście. 

B. Ziarna zielonego szczawiu. 

C. Nasiona szczawiu rosną w gęstych skupiskach na szczycie rośliny. Nasiona 
bogate w kwasy omega-3. 

D. Liście szczawiu mają karbowane końcówki. 

E. Szczaw ma długie, pożywne łodygi. 

F. Suszone liście szczawiu. 
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h 










h 
1 


joznać: Liście szczawiu zwijają się na końcówkach, dzięki temu 
; e poznać. Nasiona brązowieją i pobrzękują na wietrze. Pod 
lata — jeśli posłuchasz uważnie - szczaw możesz wcześniej 
z ać, niż go zauważyć. 

1 Sergeia: Szczaw jest znakomitą rośliną dla naszej skóry. Ła- 
ji dezynfekuje ukąszenia owadów, cięcia i zadrapania. Jeśli 
lniesz w drapiące chaszcze, posmaruj podrażnione miejsce so- 
ze szczawiu, a poczujesz natychmiastową ulgę. Zielone części 
u i młode łodygi smakują wspaniale w zupie i zapiekankach. 
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Daglezja zielona 


Pseudotsuga menziesii 
Rodzina: sosnowate / sosnowce 



















Uwaga: Nie jedz roślin wiecznie zielonych, jeśli jesteś w ciąży lub karmi 
piersią; oleje w igłach mają negatywny wpływ na płód i niemowlę 
Jeśli cierpisz na alergie sezonowe, lepiej zrezygnuj ze zbierania p» 
ku, gdyż może on mieć negatywny wpływ na twoje ciało. Poza ty 
przypadkami, spożywanie daglezji zielonej jest całkowicie bezpiecz 

Jadalne: Wewnętrzna kora, sok, gałązki, kwiatostany, młode pędy szc 
towe, igły, szyszki, pyłek i orzechy. 

Smak: Lekko cytrynowy, ale kora wewnętrzna (miazga) jest słodka, 

Opis: Iglaste wiecznie zielone rośliny z opadającymi gałęziami. Kora | 
pofałdowana głębokimi bruzdami. Igły są płaskie i krótkie. Szys 
rosną w gronach przy szczycie gałęzi. Ich szyszki są pokryte łuska 
i mają maleńkie „mysie ogonki” sterczące spośród łusek. Igły są płask 

Wykorzystanie: Ostre igły wrzucone do wrzątku dają aromatyczną h 
batę. Zbieraj młode szczytowe pędy, delikatne igły (wiosną) i jedz 
na surowo albo dodawaj do smoothies lub zabieraj w podróż ja 
przekąskę. Zbieraj pyłek z kwiatów umiejscowionych na końca 
gałęzi; rób to wczesną wiosną. Dodawaj go do smoothies, aby 
pewnić sobie tym samym sporą dawkę białka. 

Użyteczne wskazówki: Kora wewnętrzna daglezji jest słodka i ma ws 
niały smak. Jednak nieodpowiednie jej pozyskiwanie może uśmi 
cić drzewo. Zamiast odrywać korę z pnia, zrywaj pojedyncze gałę 
i z nich pozyskuj korę. Kiedy drzewo kwitnie i pąki są wypełnia 
pyłkiem (wiosną), możesz pokryć szczyt gałęzi plastikową torbą i | 
trząsnąć nią energicznie. Pyłek zgromadzi się w torbie. Następn 
przenieś zebrany pyłek do szklanego słoja i przetrzymuj go w chł 
nym, suchym miejscu. Podawaj jako suplement do smoothies. 

Jak rozpoznać: Zidentyfikowanie daglezji może być trudne. Czyż wię 
szość drzew iglastych nie wygląda jak choinka? Najłatwiejszym 5| 
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j: | 3 7 ź W ; ż. 
|  sR£, £: PA || ai 
M daglezji. / B. Igły widziane z bliska. 
daglezji mają podobne do mysich ogonków części sterczące spośród łusek. 
e kory daglezji. 
kl z młodymi pędami. 
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sobem na ich identyfikację, jaki udało mi się znaleźć, jest od 
nianie popularnych iglaków poprzez ich igły. Wszystkie sosny m 
długie igły, które rosną w grupach po dwie, trzy albo pięć. Dagle 
i świerki mają krótkie igły, które skupiają się wokół gałązki, a t 
samym gałązka taka przypomina czyścik do fajki. Igły daglezji 
płaskie, podczas gdy igły świerku mają przekrój kwadratowy. | 
nie jesteś pewien, czy patrzysz na świerk czy daglezję, wybierz 
ka igieł i zgnieć je między palcami. Ponieważ igły daglezji są 
skie, rolowanie ich nie będzie łatwe. Daglezję można łatwo zide 
tyfikować także poprzez szyszki, które mają przypominające my 
ogonki wyrostki sterczące pomiędzy łuskami. 

Właściwości lecznicze: Roślina bogata w witaminę Ai C. Herbatka z igl 
zastosowana na skórę głowy, pomaga zwalczać łupież. Żywica w € 
ściach wiecznie zielonych działa korzystnie w leczeniu schorzeń pr 
wodu oddechowego. Zjadanie na surowo części zielonych lub pi 
ich w herbacie leczy kaszel, gorączkę i eliminuje nadmiar wydzieli 
Żywica igieł znakomicie oczyszcza uzębienie z cukru; igły mogą 
wykorzystywane jako prowizoryczna szczoteczka do zębów. Pyłek | 
bogaty w białko. Nalewkę można stosować do zwalczania stanów 
palnych iw przypadku bólów gardła, a także do leczenia infekcji skó 

Zdaniem Sergeia: Daglezja jest dobrym naturalnym źródłem wita 
ny C i w odległych czasach wykorzystywana była przed podróż 
ków w zapobieganiu szkorbutowi. Być może trudno sobie wyob 
zić posiłek przyrządzony z drzewka bożonarodzeniowego, ale pr 
odpowiednim przygotowaniu i wiedzy można się nim cieszyć i 
wet tęsknić za przepisem, który zawiera daglezję. Moim ulubion 
sposobem na konsumowanie wiecznie zielonych iglaków jest 
pijanie przy ognisku, po długiej wędrówce, herbatki przygotow 
nej ze świeżo zebranych igieł. Zapoznaj się z przepisem na herb 
kę z igieł na stronie 283. 

Wczesną wiosną najbardziej bujne iglaki wypuszczają na szczytać 
gałęzi jasnozielone młode pędy, o łagodnym, cytrynowym posm 
ku. Uwielbiam dodawać te delikatne gałązki do sałatek i smoothi 
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zka agrest 


agrestowate / skalnicowce 


*3 
4 


j Tabela 8 
- SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA AGRESTU, SUROWEGO 


jednostka _ wartość 1 szklanka, 
na 100 g 150 g 


„dł g 87,87 1318 
"MNA 406 06081 4. 66. 

m g | 0,88 'A.32 
ilość lipidów (tłuszcz) g 0,58 0,87 
any | g 10,18 15,27 
kowita zawartość g 43 6,4 


JU 
restu. 
e agrestu na krzaczku. 


a) 
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O EP OO TA EZ RT R O TR Z A POZO R RZE O R YAD O ZO PO R W DC ZORRO DT COO R RET ZZ Z 
YYY YNA NY ZE Z TEE AA A A O ETAT NĄ WTA AN Z 1 WZORZE ODZYWA AE CAM A A ATA 


Wapń, Ca mg 25 38 
Żelazo, Fe mg 0,31 0,46 
Magnez, Mg mg 10 15 
Fosfor, P mg 27 40 
Potas, K mg 198 297 
Sód, Na mg 1 2 
Cynk, Zn mg 0,12 0,18 
ZY ” a. 


gh 0 AE NETA YEAH iR PAMIETA ZYD TRY 1 0 TP ZOT CAT OBA M ST AE OWE YA YA "O A 40 EA A 


Witamina C, całkowita 

zawartość kwasu askorbinowego mg 27,7 41,6 
Tiamina mg 0,04 0,06 
Ryboflawina mg 0,03 0,045 
Niacyna mg 0,3 0,45 
Witamina B6 mg 0,08 0,12 
Kwas foliowy, DFE mcg 6 9 
Witamina B12 ug 0 0 
Witamina A, RAE mcg 15 22 
Witamina A, IU IU 290 435 
Witamina E (alfa-tokoferol) mg 0,37 0,56 


gł pd o Lykke 3 AE TE 9 WA 00 WA IZY AAA tk PA ACE DEK OT O AA 0 ZA O CZA BE 0 304884884 Ea w dA AAA AR 001) 


TŁUSZCZE. 


AA A AI 





m0 ta 10 BB ET AOR O MO IO EE 10 NE TT OOO OE O MP M AA Ba PTT TEŻ I OO M) MO M EA 00 


Kwasy tłuszczowe, nasycone g 0,038 0,057 
Kwasy tłuszczowe, jednonienasycone g 0,051 0,076 
Kwasy tłuszczowe, wielonienasycone g 0,317 0,476 
Cholesterol mg 0 0 


003 00 yn BTO A. 


Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 





Og O 





» „dz 


Uwaga: Wielu ekspertów wierzy, że ludzie, którzy spożywają pokarmy 
bogate w antyoksydanty, o wiele rzadziej cierpią na choroby chro: 


niczne, takie jak rak, artretyzm i zwapnienie tętnic. 
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ośl 
K 
roroślowate / winoroślowce 
























| Podczas identyfikacji winorośli należy szczególnie uważać. 
» i owoce mają trujące sobowtóry. Szukaj czerwonych wąsów, 
o watych liści i specyficznego zapachu winogron. 
; Liście, pędy i owoce. 
3 cie mają łagodny smak przypominający szpinak. Winogro- 
1akują... jak winogrona. 
j nogrona rosną na winoroślach. Mają szerokie, ząbkowane li- 
z. czaj trójklapowe, z dwoma wgłębieniami obok końców- 
| oce mają kolor od zielonego do ciemnofioletowego i rosną 
ych gronach. Dzikie winorośla zazwyczaj rodzą mniejsze owo- 
ź ich uprawne odmiany. 
» tanie: Jedz młode liście, pędy i owoce na surowo, kiedy spo- 
a je przy swojej drodze podczas wędrówki. Wykorzystuj ich czę- 
2 apiekankach, zupach i potrawach pieczonych. 
[i odżywcze: Winogrona zawierają wapń, potas, mangan, żela- 
c , magnez i witaminy A, CiK. Liście winorośli oraz ich skórki 
j omitym źródłem resweratrolu, który dodaje energii i łagodzi 
z apalne. Owoce zawierają witaminy B2, B6 i C6, które zmniej- 
r zyko zawału serca. Winogrona leczą również raka piersi. 
n e wskazówki: Ponieważ liście winorośli są szerokie, uwielbiam 
ja ich jako substytutu tortilli, kiedy przyrządzam najróżniej- 
lisy. W Grecji, a także na Środkowym Wschodzie, popularne 
l as, czyli rodzaj gołąbków z faszerowanych liści winorośli. 
zanka ryżu i innych składników owijana jest w liście winoro- 
gotowana. 
„poznać: Roślinę najprościej zidentyfikować po jej owocach. 
n Sergeia: Liście winorośli i skórki z owoców zawierają spore 
i resweratrolu - przeciwutleniacza, który hamuje objawy starze- 
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A. Zielone winogrona na krzaku. 

B. Czarne winogrona. Zdjęcie: ayjackson, www.flickr.com 
C. Liście winorośli. 

D. Detale liści. 
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i stymuluje układ odpornościowy. Podczas gdy badania nad 
ratrolem wciąż są w powijakach, a ich wyniki nie są uznawa- 
zez tradycyjną medycynę, lubię świadomość, że dzięki jedze- 
h ir ogron mam szansę dłużej cieszyć się młodością i zdrowiem. 


"48 


| Tabela 9 


SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA WINOGRON, 
CZARNYCH LUB ZIELONYCH, SUROWYCH 


jednostka wartość 1 szklanka, 10 winogron 
cędkkach. MARA. ARKRA.„-. PAAMRA 

g _80,54 121,62 39,46 

wo WASI | * GAR 04.0. 34: 

000 KR 109 6,35 

» 

9 

9 

g 


- AZ 
i 584 3 AF 
3ł 






ŚĆ lipidów (tłuszcz) 016 024 0,08 


18,1 4 NOBRAV > 48 


0,9 LP MORO" gd 
15,48 23,37 759 


| AR 
- + BAB 


FE 
łkowita zawartość 
28 PZW 3 ŚĆ 





kwasu askorbinowego _' mg 32 , 48  , 16 
orm PO DARA | Panik: PASE | (98 
Ka 00%0..6008 0% 
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Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
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(dzika i nie taka dzika) 
_wiechlinowate / wiechlinowce 


Ą 

















trawy. 
sz miksować dzikie trawy albo wyciskać z nich sok, aby pozyskać ich 
iki odżywcze. 


: Niektórzy mylą trawę z zielonymi częściami kosaćca, sitowiem 
'ycą, które raczej nie są jadalne. Sitowie i turzyca rosną w wo- 
1 b w jej pobliżu, są niezwykle łykowate i szorstkie w dotyku. 
ćce, które przynajmniej są jadalne, jak ich trawiaści krewni, 
| wielkie kolorowe kwiaty, które łatwo zauważyć. 

e: Całe rośliny. 

Słodki. 

n ukłe, wysokie, zielone ostre pędy rosną na podwórkach, w la- 
| na polach i w każdym innym miejscu. Trawa ma wiele kształ- 
i rozmiarów. Niektóre odmiany są wysokie, a inne niskie; nie- 
e rosną przy ziemi, inne z kolei wystrzeliwują ku górze. 

ie: Trawa służy do przetrwania. Może być też dodawana 
ków i smoothies jako składnik dietetyczny. 
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Właściwości lecznicze: Trawa zawiera większość witamin i miner 
łów potrzebnych człowiekowi do przetrwania. To całkowity posił 
i kompletne białko z około trzydziestu enzymami, zawiera równi 
siedemdziesięcioprocentowy surowy chlorofil. Trawa jest też zn 
komitym źródłem wapnia, żelaza, magnezu, fosforu, potasu, sod 
siarki, kobaltu i cynku. Następnym razem, kiedy w sklepie ze zd 
wą żywnością pomyślisz o zakupie soku z zielonej pszenicy, zaś 
nów się, czy nie zrobić własnego napoju z własnej trawy. Jeśli n 
spryskujesz trawnika chemicznymi odżywkami, możesz bez probl 
mu robić z niej sok i czerpać z niej takie same korzyści, jak z kufx 
wanego w sklepie soku z pszenicy. 

Pomocne wskazówki: Większość traw jest jadalna. Niektórzy eks| 

ci przestrzegają przed jedzeniem pewnych odmian nie dlatego, 
są toksyczne, ale dlatego, że są łykowate i trudne do strawienia d 
naszego organizmu. Ten problem bardzo łatwo ominąć, wycis 
jąc sok albo miksując zbiory. Tym samym twarde łyka trawy są r 
drabniane i stają się łatwiejsze do strawienia. 
Jedzenie trawy (pomijając zrobiony z niej sok i smoothies) nie pr 
nosi zbytniej radości, ale za to przynosi zdrowie. Jeśli kiedykolwi 
znajdziesz się w sytuacji, gdy będziesz zmuszony walczyć o życi 
trawa może stać się twoją opoką. Trawę łatwo rozpoznać i pełno | 
na całym świecie. Można przeżuwać wszystkie jej części i wysys 
soki, aby pozyskać składniki odżywcze i energię. Jeśli postanowi 
połknąć łyko, upewnij się, że dobrze je przeżuwasz, ponieważ mo 
ono spowodować lekkie zaparcie. Polecam żucie delikatnych czę: 
dokładnie tak, jak żuje się gumę. Pozostałą papkę, kiedy jest już c 
kowicie przeżuta, można po prostu wypluć. 

Jak rozpoznać: Długie, płaskie ostrza łatwo zawijają się wokół palcó 

Zdaniem Sergeia: Jedną z rodzin, która została całkowicie zaniedl» 
na przez zbieraczy dzikich roślin, jest właśnie trawa. Być może nl 
kusi swoim smakiem, ale jest bardzo bogata w składniki odżywc 
i jest w stanie zapewnić ciału porcję energii. Niezwykłe jest to, 
większość ludzi (niezależnie, czy są doświadczonymi zbieraczam 
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q icjuszami) potrafi ją rozpoznać pomiędzy innymi roślina- 
te go powodu trawa jest świetnym pokarmem pomagającym 


trwaniu. Jeśli kiedykolwiek zgubisz się i będziesz musiał coś 
t przeżyć, z pewnością zlokalizujesz gdzieś trawę i będziesz 
'skubać jej liście. 

a trawa nie różni się zbytnio od trawy sprzedawanej w skle- 
: » zdrową żywnością, w postaci soku z zielonej pszenicy. Po- 
ałbym nawet, że dzikie trawy są bardziej odżywcze niż te ku- 
r e w sklepach. Dzikie trawy rosną w glebie, która nie została 
żona, co pozwala im pobierać więcej minerałów. Jeśli nie je- 
anem posmaku trawy, zmiksuj ją albo wyciśnij z niej sok i wy- 
zaj ze świeżym albo mrożonym ananasem, aby zneutralizować 


h 
bi 
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Szarłat 


Amaranthus 
Rodzina: szarłatowate / goździkowce 





"Tabela 10 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA LIŚCI SZARŁATU, SUROWEGO 

SKŁADNIK ' | jednostka wartość szklanka, 1liść, 
yte dr dd tak EA ÓÓR OOO... RÓW „1. SKORAŚŚNRAJ 
Woda g 91,69 25,67 12,84 
Energia kcal 23 6 3 
Białko g 2,46 0,69 0,34 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,33 0,09 0,05 
Węglowodany g 4,02 1,13 0,56 
p WRAZ ERY O A 

Wapń, Ca mg 215 60 30 
Żelazo, Fe mg 2,32 0,65 0,32 
Magnez, Mg mg 55 15 8 
Fosfor, P mg 50 14 7 
Potas, K mg 611 171 86 
Sód, Na mg 20 6 3 
Cynk, Zn mg 0,9 0,25 0,13 
o Ro GSG G RÓG mia w oma De s rok ark 
Witamina C, całkowita 

zawartość kwasu askorbinowego mg 43,3 12,1 6,1 
Tiamina mg 0,027 0,008 0,004 
Ryboflawina mg 0,158 0,044 0,022 
Niacyna mg 0,658 0,184 0,092 
Witamina B6 mg 0,192 0,054 0,027 
Kwas foliowy, DFE mcg 85 24 12 
Witamina B12 ug 0 0 0 
Witamina A, RAE mcg 146 41 20 
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i IU 2917 817 408 
(D2 + D3) ug 0 0 0 
4 IU 0 0 0 
filochinon) ug 1140 3192 _ 1596 
/CZOWe, nasycone g 0,091 0,025 0,013 
zczc e, jednonienasycone g 0,076 0,021 0,011 
czowe, wielonienasycone — g 0,147 0,041 0,021 
R mg 0 0 0 


10 A A NY A EET AO A A A AO R 3 PD EA A AI O R R BOA O O A A M W O M A A M O 


USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 


elony szarłat można pomylić z wilczymi jagodami, które nie 
a ane za jadalne. Istnieją jednak pewne cechy, które pozwa- 
łatwą identyfikację obu roślin. Z tej rodziny do szarłatu naj- 
e podobne są włochate wilcze jagody, ale ta roślina jest pokry- 
eciną, podczas gdy szarłat - nie. Wilcze jagody mają również 
p rpurowe albo żółte kwiaty, które zupełnie nie przypomina- 
| jów szarłatu. Kwiaty wilczych jagód są podobne do kwiatów 
c ra (one również należą do rodziny psiankowatych, stąd po- 
istwo), podczas gdy kwiaty szarłatu są zielone, malutkie i nie- 
JI do odróżnienia od jego nasion. Rośliny szarłatu rozwijają 
r icówkach obfite owocostany. 

Liście, łodygi, nasiona, pąki i kwiaty. 

r. odny, przypominający szpinak. 

śl ny mogą mierzyć od piętnastu centymetrów do metra osiem- 
ęciu centymetrów. Liście szarłatu są intensywnie zielone i mają 
za ończenia. Nasiona wyrastają w gronach na szczycie rośli- 
ił: roślina jest pokryta łagodnym, oleistym proszkiem, który 
je w słońcu. 

e: Jedz delikatne części na surowo i dodawaj je do sała- 
a przypominająca szpinak roślina jest przepyszna także w wer- 
towanej, pieczonej albo jako dodatek do zupy. 
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B. Części zielone są łagodne i delikatne. 

C. Wszystkie odmiany szarłatu mają obficie wypełnione główki nasienne. 

D. Zielony szarłat i lebioda w moim ogródku. Obie te jadalne rośliny są popw 
nymi chwastami. 

E. Zielony szarłat i rumianek bezpromieniowy. 
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h 
sd 
»Ści lecznicze: Zielony szarłat zawiera dużo błonnika, wita- 





















1 C, ryboflawiny, wapnia, cynku, miedzi i manganu, które 
ują działanie przeciwrakowe, redukują stany zapalne, mają 
wości alkalizujące i wzmacniają kości. 

e wskazówki: Zielony szarłat często porównuje się ze szpi- 
, ponieważ jest łagodny i nie ma „przytłaczającego” smaku 
i y. Jeśli nie przepadasz za zieleniną, zielony szarłat będzie 
bie znakomitym rozwiązaniem. 

( znać: Wszystkie rośliny szarłatu wytwarzają bardzo dużo na- 
imiejscowionych na szczycie. Nasiona przybierają barwę zie- 
cz srwoną albo fioletową. Liście są ciemnozielone na wierz- 
lekko białawe od spodu. 

? ergeia: Ziarno szarłatu jest podobne do quinoa (bogatych 
) ziaren ze Środkowej Ameryki), zarówno pod względem sma- 
1 składników odżywczych. Oba ziarna mają wysoką zawartość 
i se pokarmem wysokoenergetycznym. Ziarna szarłatu zbie- 
ardzo trudno. Kilka lat temu ojciec mojej dziewczyny chciał 
' szarłat i quinoa. Zaprosił mnie do pomocy w wyszukiwaniu 
|. Po pięciu godzinach testowania rozmaitych prymitywnych 
d wyłuskiwania ziaren, George i ja zebraliśmy trzy kubki zia- 
śmialiśmy się z naszych starań i żartowaliśmy, że gdybyśmy 
roku poćwiczyli, być może nasza produktywność wzrosłaby 
e »sch kubków w ciągu następnej dekady. Wymagający pro- 
zez który przeszedłem, pomógł mi docenić wygodę sklepów 
ywą żywnością, w których można kupić to ziarno. 
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Borówka amerykańska 


Vaccinium ovalifolium 
Rodzina: wrzosowate / wrzosowce 





A. Dzikie borówki. 
B Czerwone borówki (Vaccinium parvifolium). 
C. Borówka. Zdjęcie: 907Britt 













Uwaga: Bądź wyjątkowo uważny, kiedy zbierasz borówkę ameryk 
ską, ponieważ ma ona wiele trujących sobowtórów. Upewnij się, 
przeczytałeś dokładnie mój opis borówek, tak abyś umiał je odr 
niać na podstawie wszystkich części rośliny, nie tylko owoców. M 
ostrożny, gdy znajdziesz ciemnoniebieskie owoce, i nie jedz ich, d 
póki nie jesteś w stu procentach pewien, że są jadalne. 

Jadalne: Owoce, kwiaty i młode, delikatne listki. 

Smak: Owoce są słodkie. Młode listki mają smak gorzko-słodki. 

Opis: Borówki amerykańskie to przede wszystkim dzikie rośliny. 10 
skie, rozgałęziające się krzaczki osiągające różną wysokość. Liście 
owalne i wyrastają naprzemiennie. Łodygi często mają czerwona 
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: /powy owoc przybiera barwę czerwoną albo ciemnoniebie- 
obnie jak borówki kupowane w sklepie, dzikie borówki wy- 
ę nieco spłaszczone i mają przypominające krater małe oczko. 
| ie: Spożywaj na surowo jako przekąskę podczas wędrów- 
ykorzystuj w dżemach, galaretkach, syropach, sałatkach i wi- 
Dodawaj młode listki do sałatek. 

ości lecznicze: Borówki to jedne z najbardziej skutecznych an- 
/ydantów, czyli przeciwutleniaczy. Przeciwutelniacze neutrali- 
zkodliwe działanie wolnych rodników, które mogą wywoływać 
orówki są również znakomitym źródłem witaminy Ai C, a tak- 
k y, rozpuszczalnego błonnika, który redukuje ilość chole- 
' i obniża poziom cukru. 

1e wskazówki: Borówki mają smak podobny do borówki czar- 
wanej jagodą. Jeśli potrzebujesz pomocy w identyfikacji, roz- 
| owoc palcami i zobacz, czy wydziela charakterystyczny za- 
jagody. 

poznać: Wyglądają identycznie jak jagody, ale są mniejsze. Po- 
je jak one, mają na spodzie charakterystyczne oczko. Ten „kra- 
" jest idealnym sposobem na ich rozpoznawanie. 

l Sergeia: Istnieje wiele odmian borówek. Ich owoce mają róż- 
) lory - od ciemnoniebieskiego do czerwonego - i rozmiary. Za- 
b taka borówka jest mniejsza o około dwadzieścia do trzydzie- 
»cent od borówki kupowanej w sklepie. Owoce te mają niski 
om cukru. Są bogate w błonnik i pomagają obniżać cukier (dla- 
a lecane są cukrzykom). Pamiętam, że kiedy w wieku dziewię- 
T ' po raz pierwszy zdiagnozowano u mnie cukrzycę, miałem 
st ną ochotę na mango i borówki. Nieważne, ile moi rodzi- 
| > iby pudełek z tymi owocami, wciąż chciałem więcej. Wiele 
ź iej odkryłem, że zarówno borówki, jak i mango zawierają 
iniki odżywcze, które pomagają regenerować trzustkę. Podczas 
spe jaliści generalnie przestrzegają osoby z podwyższonym po- 
1em cukru, by nie jadły zbyt dużo owoców, odkryłem, że jeśli 
ałem cały owoc z włóknem, poziom cukru nie ulegał zmianie. 
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Dzikie borówki są nawet bezpieczniejsze dla cukrzyków niż te 
dowlane, ponieważ nie były modyfikowane ani starannie sele 

nowane ze względu na słodycz. Można je spożywać prosto z kr 
czka i nigdy nie słyszałem o tym, by zjedzenie borówek podniosł 
komuś poziom cukru we krwi. 


Tabela 11 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA BORÓWEK, SUROWYCH 
SKŁADNIK jednostka wartość 
na 100 g 










j. 
PES AB WIE 
TAMINY 

JOcA 4, ra? 


2. 





Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
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sa biała, lebioda 


odium album 
j: szarłatowate / goździkowce 


| 


Nr 










da ma skręcone łodygi. 
może być purpurowy albo biały. 

może również występować na spodniej stronie liści. 

fniczek z pyłkiem lebiody. 

da to popularny chwast ogrodowy. Lubi rosnąć w kępach, bezpośrednio w słońcu. 


owy pyłek. 
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Tabela 12 

SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA LEBIODY, SUROWEJ 
me al. Wartość 
Oak akad „08 100 0 
Woda g 84,3 
Energia kcal 43 
Białko | g 4,2 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,8 
Węglowodany g 3 
Błonnik, całkowita zawartość g 4 
MINERAŁY ij 
Wapń, Ca mg 309 
Żelazo, Fe mg 1,2 
Magnez, Mg mg 34 
Fosfor, P mg 72 
Potas, K | mg 452 
Sód, Na 7 mg 43 
Cynk, Zn | i mg. | 0,44 
WITAMINY | sj) 
Witamina C, całkowita | 
zawartość kwasu askorbinowego — Ma | 80 
Tiamina | 0 NO M 16 
Ryboflawina mg 0,44 
Niacyna | mg 1,2 
Witamina B6 i mg 0,274 
Kwas foliowy, DFE a mcg 30 
Witamina B12 ka ug 0 
Witamina A, RAE mcg 580 
Witamina A, IU IU 11,600 
Witamina D (D2 + D3) ug 0 
Witamina D IU 0 
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SZCZOWE, nasycone g 0,059 
szczowe, jednonienasycone g 0,15 
;zczowe, wielonienasycone g 0,351 
| mg 0 
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' a www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
, o 


i: Spożywanie lebiody jest całkowicie bezpieczne. 

e: Liście, łodygi, kwiaty i nasiona. 

Przypomina szpinak. 

ebioda może osiągać wysokość do trzech metrów. Roślina ma 
ątne, ciemnozielone liście, pokryte oleistym, białawym albo 
towawym pyłkiem, który ściera się pod wpływem dotyku. Kwia- 
| zielone i maleńkie, wyrastają na zwieńczeniu rośliny. 

ie: Lebioda może być jedzona na surowo w sałatkach, 
othies, sokach albo jako przekąska podczas wędrówki. Liście 
| tku i fakturze przypominają szpinak. Jedna roślina może pro- 
| ać do siedemdziesięciu pięciu tysięcy nasion (przypominają 
nasiona maku) — są one również wartościowym źródłem poży- 
nia. Części zielone lebiody smakują doskonale w wersji gotowa- 
| h eczonej i jako dodatek do zup. 

w ości odżywcze i lecznicze: Lebioda jest bogata w białko i wi- 
ny A, B, CiK, a także kwas foliowy, żelazo, wapń, fosfor, potas, 
i s len. Zawiera także kwasy omega-3. Jak wszystkie ciemnozie- 
' rc śliny, lebioda zapobiega rakowi, zmniejsza ryzyko wystąpie- 
a krzycy, wzmacnia kości i hamuje stany zapalne. 

cz e wskazówki: Ponieważ wzrasta popularność dzikich ro- 
ac alnych, stają się one także łatwiej dostępne. Teraz można 
nasiona lebiody od wielu ogrodników i posadzić je we wła- 
U ogródku. W czasie miesięcy zimowych lubię hodować lebio- 
W doniczkach na parapecie. To nie tylko korzyść dla mojego 
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zdrowia i poziomu energii - dzięki temu wzbogacam również 5 
ją dietę. Podobnie jak portulaka, lebioda preferuje glebę, która 
stała spulchniona przez człowieka. Jeśli odwiedzisz kiedyś fer 
organiczną, aby dowiedzieć się czegoś o jadalnych chwastach, 
pytaj także o lebiodę. 
Jak rozpoznać: Lebioda może być łatwo rozpoznana dzięki białe 
lub fioletowemu pyłkowi, który gromadzi się na jej liściach. Che 
zjeść lebiodę, nie musisz go zmywać, ponieważ jest bardzo odżź 
czy. Lebiody mają również mocne, poskręcane łodygi z czerwo 
wofioletowymi bruzdkami. 
Zdaniem Sergeia: W ciągu ostatnich kilku lat prowadziłem rewelac 
ny biznes związany ze smoothies, korzystając z trójkołowego ro 
ru. Mój rower miał na swojej przedniej części zamontowaną sp 
chłodziarkę, w której przechowywałem przygotowane już smoothl 
zabezpieczając je lodem. Po kilku miesiącach takiej pracy zaprzy| 
niłem się z lokalnymi rolnikami, którzy zaczęli dostarczać mi ja 
ne chwasty ze swoich gospodarstw. Jednym z chwastów, który 
śnie obficie na farmach, jest lebioda. Zacząłem ją miksować w mol 
napojach i oferować klientom wybór pomiędzy „dzikim” a „posk 
mionym” zielonym smoothie. Początkowo ludzie byli dość niech 
ni. Matki podchodziły do mnie i pytały: „Czy to prawda, że w pa 
smoothies jest mięso?”. Tłumaczyłem, że nazwa „lebioda” (za 
lamb's quarter - gdzie lamb oznacza również „baraninę”) jest ter 
nem, który farmerzy używali dawno temu do opisania rośliny, k 
rą żywiły się ich zwierzęta. Wyjaśniłem, że lepszą nazwą dla lebi 
jest dziki szpinak, ponieważ jej składniki odżywcze i smak przypo 
nają szpinak kupowany w sklepie. Po tygodniach tłumaczenia 74 
smoothies przygotowywanych z dzikich roślin jadalnych większ 
moich klientów zaczęła prosić właśnie o te napoje, a nie te kon 
cjonalne. Według opinii, które do mnie docierały, moi klienci uwi 
biali — i czasami nawet woleli - smak dzikich smoothies. 
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mydleńcowate / mydleńcowce 


Spożywanie klonu jest całkowicie bezpieczne. 

i Wewnętrzna kora, gałązki, sok, młode liście i nasiona. 

* 1 gorzkiego do słodkiego. 

pny mają szerokie liście o ząbkowanym brzegu i pięciu klapach. 
noszara kora ma zróżnicowaną fakturę - od gładkiej do szorstkiej. 








a klonowego. 







| ludzi nazywa nasiona klonu „noskami ”. 
i liść klonu. 
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Wykorzystanie: Młode liście można jeść na surowo. Delikatne gałą 
można przeżuwać i robić z nich herbatę. Sok może być konsum 
wany na surowo albo przerabiany na syrop klonowy. 

Właściwości lecznicze: Klon ma właściwości przeciwzapalne i kied 
był wykorzystywany do zmniejszania opuchlizny po ugryzieniu wę 

Pomocne wskazówki: Kora wewnętrzna (miazga) klonów ma wyją 
kowo słodki smak. Jednak nieodpowiednie pozyskiwanie tej wa 
stwy może uśmiercić drzewo. Zamiast zrywać korę z pnia, odcin 
pojedyncze gałęzie, aby dostać się do kory wewnętrznej. 

Jak rozpoznać: Liście mają pięć klapek. Nasiona drzewa powszec 
nie nazywa się „noskami”, ponieważ dzieci podczas zabawy prz 
klejają je do swoich nosów. Nasiona, opadając z drzewa, wirują | 
małe helikoptery. 

Zdaniem Sergeia: Zazwyczaj nie zbieram liści klonu do celów konsum 
cyjnych, ponieważ mają raczej gorzki smak i często nieprzyjem 
konsystencję. Jednak liście klonu są pełne składników odżywczyc 
korzystnych dla organizmu. Warto pamiętać, że te popularne dr 
wa są jadalne, i jeśli zaistnieje taka potrzeba, wykorzystać tę wiedzę 
Zapraszam do eksperymentowania z klonami, by przekonać się, C 
odpowiada wam ich smak. 
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I ą, szpinak kubański 


lia perfoliata 
a: portulakowate / zdrojkowate / goździkowce 


; 4 


A) 


a Spożywanie klajtonii jest całkowicie bezpieczne. 

| : Wszystkie części rośliny nadają się do jedzenia. Klajtonia jest 
| atna, łagodna i co najważniejsze — przepyszna. 

; Części zielone i kwiaty są delikatnie słodkie i soczyste. 
Klajtonia jest jednoroczną rośliną, zazwyczaj pojawiającą się wcze- 
wiosną. Ma jasnozielony kolor i okrągłe, przypominające kształ- 
q dysk, liście, które otaczają gładką, delikatną łodygę. Łodyga ta, 
rastająca bezpośrednio z obłego liścia, jest kluczowa w identyfi- 
ji rośliny. Kiedy klajtonia kwitnie, można zaobserwować na niej 
lutkie białe lub różowe kwiatki, które wyrastają nad okrągłymi li- 
M. Klajtonia osiąga wysokość od dwóch i pół do trzydziestu cen- 
A strów. Może mieć od jednej do dwudziestu pięciu lub więcej ło- 
ś wyrastających z pojedynczego korzenia. 

A 





i kubański ma maleńkie białe kwiatki, które są o wiele mniejsze niż te 
tępujące w odmianie syberyjskiej (Claytonia sibirica). 

onia często płoży się po ziemi. 

ągte, przypominające kształtem dysk, liście, z todygą wyrastającą pośrodku. 


A 


„Ą 
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Wykorzystanie: Klajtonia może być używana do sałatek i smoothł 
albo jedzona na surowo - jako przekąska podczas wędrówki. 
Właściwości odżywcze i lecznicze: Klajtonia znana jest z wysokiej 
wartości witaminy C. Ma jej więcej niż cytrusy, truskawki, porzeć 
ki, wiśnie czy kiwi. Osadnicy amerykańscy sięgali po nią, aby un 
nąć szkorbutu. 
Pomocne wskazówki: Klajtonia rośnie obficie wiosną. Jednak ta smać 
na dzika roślina jadalna może być również zbierana latem, jeśli w 
my, gdzie jej szukać. Ponieważ preferuje ona cień, nie zapomnij 
sprawdzać miejsc pod drzewami i innych zacienionych obszar 
Jak rozpoznać: Bardzo łatwo rozpoznać tę roślinę. Rozejrzyj się wf 
szukiwaniu przypominających dysk liści. 
Zdaniem Sergeia: Każdego roku w marcu zaczynam oczekiwać pie 
szych kiełków szpinaku kubańskiego. Chyba najbardziej na świe 
uwielbiam świeżo zebrany szpinak kubański, pokropiony oliwą, £ 
tem balsamicznym, z solą morską i odżywczymi drożdżami. Po «€ 
giej zimie i jedzeniu produktów sprowadzanych z daleka, zebrana 
snoręcznie dzika, lokalna zielenina to prawdziwy rarytas. Jest dzik 
ekwiwalentem sałaty, nie jest więc zbyt smaczna w wersji ugotowa 
Osobiście wolę spożywać ją na surowo. Bardzo chętnie wykorzysł 
szpinak kubański do przygotowywania sałatek i kanapek - za 
zwykłej zieleniny. Z powodu jej łagodnego smaku i sporej zaw 
ści wody bardzo lubią ją dzieci i młodzież. Podczas naszej wędrć 
ki z Meksyku do Kanady w 1997 roku poznaliśmy przyjaciół, kl 
przyłączali się do nas na niektóre etapy wyprawy. Większość z 
nie była przyzwyczajona do jedzenia dzikich roślin, próbowali 
się buntować, udając, że nie są głodni, albo przemycając własne je 
nie. Ale kiedy pojawiał się prawdziwy głód albo kończyły im się 7 
sy, coraz chętniej sięgali po nasze jedzenie. I właśnie kubański 
nak zawsze był popularny wśród moich rówieśników. Mój przy| 
Tom polubił go tak bardzo, że podczas wędrówki zaczął pisać o 
piosenki. Śpiewał: „Szpinak kubański jest tak smaczny, szukam 
po lesie bacznie; taki słodki i soczysty, taki szpinak jest przepyszn 
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E. 
i 


: jasnotowate / jasnotowce 


; Mięta jest jadalna. 

; Liście, łodygi i kwiaty. 

Miętowo-świeży. 

oślina wydziela aromatyczny, słodki zapach. Liście mięty mają 
idowane, ząbkowane brzegi i wyrastają naprzemiennie. Wszyst- 
dmiany mięty mają charakterystyczną, czworokątną w przekro- 
gę. Kwiaty mięty wyrastają z miejsc, w których liść łączy się 
ygą; przybierają barwę od białej do różowej. 

ości odżywcze i lecznicze: Bogata w witaminę A i C, tiami- 
was foliowy, ryboflawinę, mangan, magnez, miedź, potas, że- 


A 





s bardzo łatwa do zidentyfikowania dzięki charakterystycznemu za- 


k gatunki mięty mają czworoboczną łodygę. 
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lazo, wapń i cynk. Wszystkie odmiany mięty łagodzą dolegliwość 
żołądkowe i jelitowe. Mięta jest często wykorzystywana do leczen 
nudności, porannych mdłości i syndromu jelita drażliwego (Sche 
field 2003); wspomaga również trawienie. Jeśli spożywasz wiose 
ną miętę podczas posiłku albo tuż po nim, pomaga ona twojermi 
organizmowi trawić pożywienie. Stosowana zewnętrznie ma efek 
chłodzący, poprawia krążenie i przepływ krwi. Wykazuje odmł 
dzające działanie na skórę. Herbatka miętowa, zastosowana na skć 
rę głowy, pomaga eliminować łupież. 

Wykorzystanie: Sięgaj po liście i kwiaty jako po przekąskę podczas 
drówki albo wykorzystuj miętę, dodając ją do potraw. Zaparzaj świe 
że lub suszone liście, by uzyskać aromatyczną herbatkę. 

Pomocne wskazówki: Żucie niewielkiego liścia mięty po posiłku wsfye 
maga system trawienny i odświeża oddech. 

Jak rozpoznać: Mięta ma bardzo intensywny, przyjemny zapach i 4 
dygę o czworokątnym przekroju. 

Zdaniem Sergeia: Wszystkie odmiany mięty wykazują właściwości 
godzące. Dla zbieraczy to niezwykła korzyść - wciąż mamy konta 
z nowymi odmianami jedzenia. Jeśli zjemy coś, czego nie chce 
akceptować nasz organizm i co odrzuca, szybko możemy zredu 
wać nieprzyjemny efekt, żując liście mięty i pijąc dużo wody. Mi 
działa szczególnie korzystnie na żołądek i zwalcza wysypkę. 





Tabela 13 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA MIĘTY PIEPRZOWEJ, ŚWIEŻEJ 
SKŁADNIK jednostka wartość _ Złyżeczki, liście 
sji NWGJARBC ABE BŁ MŃENEA 1... SOGLO... ARRAL 
Woda g 78,65 2,52 0,08 
Energia kcal 70 2 0 
Białko g 3,75 0,12 0 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,94 0,03 0 
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ja g 14,89 0,48 0,01 
całkowita zawartość g 8 0,3 0 


ZZ ZZ A O O OE ZZY PO EAD P DCZIZZZ R WOW O ZY W ZZ OR W A RYZ A O OO CE OZ DADK Z 
b Bi RC TZ a NP O W BA EC ET TM CE r A 


a mg 243 8 
Fe. mg 5,08 0,16 
mg 80 3 

mg 73 2 

mg 569 18 

mg 31 1 

mg 111 0,04 
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l 0, całkowita 
Ś6 kwasu askorbinowego mg 31,8 1 
A mg 0,082 0,003 
ina mg 0,266 0,009 
4 mg 1,706 0,055 
BE mg 0,129 0,004 
owy, DFE mcg 114 4 


| 
ł 
| 
| 


© 
S$ 
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aA, IU IU 4,248 136 
a D (D2 + D3) ug 0 0 
al IU 0 0 0 


0 A BOB m OK M WO RÓ W 


O = © © © C© ©0000 © 


" SZCZOWE, nasycone g 0,246 0,008 0 
szczowe, jednonienasycone  g 0,033 0,001 0 
łuszczowe, wielonienasycone _g 0,508 0,016 0,001 
r mg 0 0 0 
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ma www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
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Mahonia pospolita 


Mahonia aquifolium 
Rodzina: berberysowate / jaskrowce 


Uwaga: Spożywanie mahonii jest całkowicie bezpieczne. 
Jadalne: Owoce, kwiaty i korzenie. 
Smak: Owoce i kwiaty są kwaśne. Korzenie mają posmak krochm 


z lekką nutą goryczy. 








A. Kwiaty gronowate mahonii. 
B. Detale kwiatów. 

C. Liście są szorstkie i przypominają ostrokrzew. 

D. Ciemne owoce mahonii. 

E. Dojrzałe owoce mają fioletowy lub ciemnoniebieski kolor. 
Zdjęcia: Sara Morris 
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Ń 


ahonia jest rośliną wiecznie zieloną z ostro zakończonymi, 
»ominającymi ostrokrzew liśćmi. Mahonia nie jest spokrewnio- 
zwykłymi winoroślami (Vitis), a swoją angielską nazwę (Ore- 
gre pe, gdzie grape oznacza „winogrono” ) otrzymała z uwagi na 
e jej owoce przypominają winogrona. Liście są mocne i lśnią- 
3 krągłe żółte kwiaty rosną w ciasnych gronach. Owoce mają 
Anogranatowy kolor i również skupione są w gronach, chowa- 
ię pod liśćmi rośliny. 
: ie: Jedz owoce jako przekąskę podczas wędrówki. Wyko- 
uj je do sporządzania dżemów, galaretek, szarlotek, syropów, 
] i win. Dorzucaj kwiaty do sałatek i kanapek, aby nadać im 
yczny aromat i kolor. 
vości odżywcze i lecznicze: Mahonia jest znakomitym źródłem 
n ny C i pektyny, rozpuszczalnego błonnika, który wpływa na 
enie cholesterolu i zmniejsza ciśnienie krwi. Jagody mają rów- 
w aściwości wzmacniające system odpornościowy i wspoma- 
eczenie takich dolegliwości jak przeziębienie, grypa, infekcje 
układu oddechowego oraz infekcje grzybicze. 
je wskazówki: Liście mahonii są bardzo ostre. Podczas zbiera- 
(c roślin zalecam założenie rękawiczek. Warto mieć pod ręką 
parę nożyczek, by ścinać owoce prosto z krzaczka. 
oznać: Mahonia przypomina ostrokrzew. Ma twarde liście 
kolce, nie polecam więc jedzenia jej liści. Kwiaty i owoce są 
le i przyjemne w smaku. 
Sergeia: Owoce są bardzo kwaśne, ale bogate w przeciwutle- 
, więc warto dodawać je do smoothies. 
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Piuropusznik strusi 


Matteuccia struthiopteris 
Rodzina: onokleowate / paprotkowce 


Uwaga: Paprocie zawierają tiaminazę, enzym, który rozkłada witam 
B. Wysoka temperatura niszczy jednak ten enzym i sprawia, że sf 
żywanie tych roślin jest bezpieczne. Młode liście (pastorały) mu 
być jedzone na surowo, ale tylko w niewielkich ilościach. 





A. Paproć preferuje zacienione miejsca. 
B. Młody liść paproci. 

C. Liść rozwija się, kiedy paproć dojrzewa. 
D. Dojrzałe liście paproci. 
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pcie mają zdrewniałe łodygi z krzaczastymi, przypominają- 
almy liśćmi. Pojedyncze liście, z ząbkowatymi brzegami, są 
ie albo owalne. Wyłaniający się z ziemi wiosną piuropusz- 
| EE. zwinięty i przypomina zwieńczenie pastorału - stąd 
l którą określa się młode liście. Z biegiem czasu zwinięte li- 
| jają się i powiększają. Pastorały pokryte są włochatymi, 
wymi łuskami. 

ys tanie: Nadają się do spożycia ugotowane, upieczone i usma- 


"178 


Tabela 14 
NIKI ODŻYWCZE DLA MŁODYCH LIŚCI PAPROCI, SUROWYCH 


jednostka wartość 





www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


166 »* DZIKA SPIŻARNIA 





























PLAC BOYA AAC | 
wege gdy ah terz X0Y) OD ZAPANCK 0 RWYNSY PNW 
4 Ao ZS deb wow śLÓWk WY w, cd KS O KJ brył ENY NAA NOROESTE OZ EWARE 
IATY0, m SRO WU Mt 9 YYY MUDR sd KO MY) ż SE W BE IPN 
WB e KA wOłS: + AURA BŁ 4 | PABKÓ RS, 4 KrĄS +4 
(I r AN O PY PYALOWĄ | ił h ; NARA Ę, Yurge h 
A * WZASMC NWAI m E83 WOJCOKY BN SA! RY CYYEKAŃ rt w. 
dA SUW GW WY ZA kz: RAY © WASJOK WAY 2. ZYBLE 0% APE BOB GŁ EA ECCE NE UK VR: ź 
' lĄ, 3 Mode ZK Sy Je DŁ ZB „di PZH TO Nd: | Ry A MAN ki 6 ŻA R KA CEGO M» 3 617 « 
i ) MORSE 3aiił KASUJE YTY WIE ) w 7 (YN , PZCIAS DAYS 
RTZ NNE OOTEĄ PSZ) GUZ PW ś ARIE. BOZUBSZZ AA , 
YW PAROPOSCZY SZC Sł Er." R: | YBIWELNJJYA Tina WZW AE ESS zW TL TŻ £ 
| (D2 +D3) PDA BSĄCA AAARZET BO AEAGSZODZEGAZ I GA: 
ś A) 4 Z s PIR YW MU POWA PER AE ZZTBETY M 171 
w” | Ye 5) SER Sb FE SZ SWĄSZY p OJIYK A 4” 1" WoD A t AE ZO 7 
M 4 Na WOJ e NRY E: |  UÓE. AREA ZY NA nP 01000 9-24 WBU Ś D<3e FYTZĘVYY |... 
I:7 o a 3 żr36% W Z i gy y, Pa WŹ:! U JTDUŻĘ SEO 9 14% 
D SKA LA BD > ADEY CZA w cdi a GM imi. DY, Sy: 3 38 ss9%i | 0 
5 bać a ZIAREJJ WAPEWOZYACYW M EZM EC ię: ZORESZ ZBIAA 
i ERA Sł NEO RAKOWA WYD WĘG KE BEES . 


PRZE DCR zę” Ę y 
PPUAĆ OEGPREDAWZKN KAI 


E 








USZ 





Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 


Właściwości odżywcze i lecznicze: Piuropuszniki są bogate w witamł 
A, BiC, a także żelazo, wapń, magnez i potas. Zawierają wiele f» 
ciwutleniaczy, które wzmacniają system odpornościowy i zm 
szają ryzyko powstawania nowotworów. 

Pomocne wskazówki: Zbierając młode pastorały paproci, uważaj, aby 
odrywać ich tylko z jednej rośliny. Nadmierny zbiór może ją bowie 
osłabić, a nawet uśmiercić. Zbieraj nie więcej niż połowę pastorał 
z każdej rośliny. Jeśli potrzebujesz ich więcej — znajdź kolejne r 
ny. Brązowa łuska, pokrywająca młode liście, nie jest zbyt przy| 
na do jedzenia, najlepiej więc usunąć ją palcami podczas zbiera 

Jak rozpoznać: Liście paproci wyglądają jak szkielety. Każdy liść s 
da się z setek małych listków. 

Zdaniem Sergeia: Pastorały można jeść na surowo, ale tylko w ma 
ilościach. Zawierają one składnik chemiczny, który nagromadze 
w organizmie w zbyt dużych ilościach może być szkodliwy i [x 
dować ból brzucha. Nie należy więc jeść ich za często. Każdy 0 
nizm jest oczywiście inny, ale generalna zasada dotycząca pap 
mówi wyraźnie, że nie wolno jeść ich codziennie. Jeśli jesz sur 
paprocie nie częściej niż dwa razy w tygodniu, nie powinieneś I 
żadnych problemów. Gotowane pastorały mogą być dodawane 
zup - co istotne, podczas gotowania niekorzystny chemiczny skł 
nik zostaje zlikwidowany. 
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un właściwy 


themum vulgare 
: astrowate / astrowce 
t 
I: Spożywanie kwiatków jastruna jest całkowicie bezpieczne. 
e: Liście i kwiaty. 
; Części zielone są lekko ostre i przypominają rukolę. Kwiaty 
| gorzko-słodki posmak. 
iałe kwiatki mają podłużne płatki otaczające jasnożółtą główkę. 


ozielone liście zazwyczaj wyrastają u nasady rośliny, w formie 





Ka porośnięta jastrunami. 
otkowaty kwiatek. 
liścia. 
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rozetki (podobnie jak w mniszku). Liście na łodydze są tym mni 
sze, im wyżej wyrastają. 

Wykorzystanie: Liście i kwiaty mogą być jedzone na surowo. M 
na również gotować, piec, smażyć i marynować wszystkie eleme 
ty rośliny. Kwiaty stanowią wdzięczny dodatek do sałatek i piec 
nych warzyw. 

Właściwości odżywcze i lecznicze: Części zielone są bogate w biał 
chlorofil i składniki mineralne. Jak wszystkie ciemnozielone roś 
ny, wzmacniają kości, zmniejszają ryzyko wystąpienia raka i por 
gają w walce z cukrzycą. 

Pomocne wskazówki: Bardzo chętnie dodaję stokrotki do sałatek, 
nadać im nieco bardziej egzotyczny smak. Aby sprawniej zbie 
te rośliny, jedną ręką chwyć i przytrzymaj górną część łodygi ( 
pod kwiatkiem), drugą ręką złap łodygę i przesuń ją na dół łod 
W ten sposób łatwiej zlokalizujesz resztę rośliny . 

Jak rozpoznać: Wszystkie rośliny o kwiatostanach podobnych do * 
krotek wytwarzają koszyczki o długich płatkach (kwiatach jęz 
kowych) wyrastających wokół przypominającej dysk główki z k 
tów rurkowych. Dzięki temu łatwo je rozpoznać. 

Zdaniem Sergeia: Stokrotki należą do rodziny astrowatych, w kt 
nie ma żadnych trujących roślin. Astrowate są największą rod 
kwitnących roślin, obejmującą niemal dwadzieścia cztery tysl 
gatunków. 
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i polne 


arvense 
: kapustowate / kapustowce 


J 
h 
dm 


Ji 


[i Tobołki nadają się do jedzenia. 

e: Liście, łodygi, kwiaty i owoce. 

Ostry. 

o bołki są odmianą dzikiej gorczycy. Mają owalne, ciemnozielone 
wyrastające w rozetkach tuż przy podstawie rośliny. Liście rosną 
»na łodydze, a im wyżej są na niej umiejscowione, tym są mniej- 
lajbardziej charakterystyczną częścią tobołków są ich zbiorniki na- 
| e, przypominające płaskie, okrągłe kieszonki. Kieszonki te są wy- 
© e powietrzem i zawierają nasiona, które pobrzękują na wietrze. 
zystanie: Liście, kwiaty i nasiona można jeść na surowo. Wszyst- 
zę ści rośliny można gotować, piec i marynować. 

c odżywcze: W dawnych czasach zielone części dzikiej musztar- 
ważane były za jedną z najzdrowszych zielenin. Są bogate w wi- 
nę A,B, C,EiK, a także w wapń, potas, siarkę, miedź, mangan 
n ik. Części zielone rośliny zawierają dużo przeciwutleniaczy, 
e pomagają zapobiegać nowotworom i chorobom serca. 

ne wskazówki: Rodzina kapustowatych, z których można przygo- 
' musztardę, obejmuje wiele roślin. Wszystkie są ostre w smaku. 
ę wykorzystywać je w daniach przygotowywanych na ciepło. Nie 
© a ich jednak jako dodatku do smooothies, ponieważ mają zbyt 
i J ak. Z drugiej strony, wykorzystanie takich roślin do sałatek 
z apiekanek podkreśli smak potraw. Niektóre odmiany musztardy, 
z rokich liściach, lubię wykorzystywać jako zamiennik tortilli. 
0 czące składników: Zobacz tabelę 20, informacje dotyczą- 
ści zielonych kapusty, s. 231-232. 

»oznać: Najłatwiejszy sposób zidentyfikowania musztardy po- 
| n rozgnieceniu liścia i powąchaniu go. Jeśli pachnie musztar- 
est to musztarda. Tobołek polny ma okrągłe, podobne do dys- 
(ieszonki nasienne, które sprawiają, że łatwo go rozpoznać. 
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A. Tobołki polne. 
B. Liście, kwiaty i zbiorniki nasienne. 

C. Zbiorniki nasienne i detale kwiatów. 
D. Nasiona są zebrane w kieszonkach. 


Zdaniem Sergeia: Gorczyca reprezentuje wielką rodzinę niemal dw 
tysięcy roślin jadalnych (Schoefield 2003). Dzika gorczyca, tob 
polny i tasznik pospolity są różnymi odmianami dziko rosnąc 
pusty. Kapusta, kalafior, brokuły, jarmuż, rzodkiew i rukola to € 
kowie kapustowatych. Tę rodzinę łatwo odróżnić od innych d 
intensywnemu aromatowi. W tym celu zgnieć liść albo kwiat k 
gokolwiek z przedstawicieli tej rodziny i sprawdź, czy pachnie 7ł 
mo. Zdaniem Johna Kallasa części zielone dzikiej musztardy 54 
mami zawierającymi najwięcej składników odżywczych, jakie zi% 
Są bogate w beta-karoten, wapń, błonnik, cynk i witaminę A (7 
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: sosnowate / sosnowce 


j, ie jedz części wiecznie zielonych, jeśli jesteś w ciąży albo kar- 
T ersią, ponieważ olejki zawarte w igłach mają niekorzystne 
| ie na płód i niemowlęta. Także jeśli cierpisz na alergie sezo- 
, powinieneś zrezygnować ze zbierania pyłku z drzewa, gdyż 
» on wykazywać negatywne działanie na twój organizm. Poza 
r ożywanie sosny jest całkowicie bezpieczne. 

: Kora wewnętrzna, sok, gałązki, bazie, młode pędy, igły, szysz- 
łe k i orzechy. 

ekko cytrynowy, ale kora wewnętrzna (miazga) jest słodka. 

a iglaste z wiecznie zielonymi igłami mierzącymi od dzie- 
do dwudziestu centymetrów długości. Igły rosną w grupkach 
i e, trzy albo pięć. Kora jest pomarańczowobrązowa i ma przy- 
i jący puzzle wzór. 

| s anie: Zaparzaj zielone igły w gotowanej wodzie, aby uzyskać 
It czną herbatkę. Zbieraj jasnozielone, delikatne igły (wiosną, 
1 »jscowione na krańcach gałęzi) i zjadaj je na surowo w sałat- 
: bo smoothies lub jako przekąskę podczas wędrówki. Wcze- 
josną zbieraj pyłek z kwiatków na szczytach gałęzi i dodawaj 
loothies jako dużą dawkę białka. 

pści odżywcze i lecznicze: Bogata w witaminę A i C. Her- 
| z sosnowych igieł, zastosowana bezpośrednio na skórę, po- 
alczać łupież. Żywica zawarta w wiecznie zielonych igłach 
Na korzystnie dla system oddechowy. Żywica sosny znako- 
usuwa cukier z uzębienia, igły mogą więc być wykorzysta- 
k » prowizoryczne szczoteczki do zębów. Pyłek jest bogaty 
t iny. Wywar z sosny był tradycyjnie wykorzystywany do 
2 nia stanów zapalnych i bólu gardła, a także leczenia in- 
skórnych. 
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A. Kora sosny. 

B. Detale kory. 

C. Bazie sosnowe. 

D. Igły i szyszki sosnowe. 








Pomocne wskazówki: Sosny mają słodką i bardzo smaczną korę 
wnętrzną. Jednak nieodpowiednie pozyskiwanie tej warstwy nu 
uśmiercić drzewo. Zamiast zrywać korę z pnia, odcinaj pojedyne 
gałęzie, aby dostać się do kory wewnętrznej. Pyłek sosnowy jest n 
zwykle bogaty w białko. Możesz wykorzystywać go w smoothiesx 
miast sztucznych suplementów proteinowych. Możesz z łatwością 
zebrać, umieszczając plastikową torbę na końcu gałęzi sosny ([% 
czas okresu pylenia, wiosną) i energicznie nią potrząsać. Pyłek 
problemu wpadnie do torby. 
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p oznać: Odróżnienie sosny od jodły albo świerku może spra- 
k opot. Czyż wszystkie te drzewa nie wyglądają jak choinki? 
a iejszą metodą, jaką poznałem, na odróżnianie typowych 
kć , jest rozpoznawanie ich igieł. Wszystkie sosny mają długie 
, które rosną w grupach po dwie, trzy albo pięć. 

eT Sergeia: Sosny są dobrym naturalnym źródłem witaminy 
( dawniej były wykorzystywane przez podróżników w walce ze 
jrbutem. Być może trudno sobie wyobrazić posiłek przyrządzo- 
choinki, ale przy odpowiednim przygotowaniu i wiedzy moż- 
ji nim cieszyć i szukać kolejnych przepisów. Moim ulubionym 
5 »bem na spożywanie roślin wiecznie zielonych jest popijanie 
| : tki zaparzonej ze świeżo zebranych igieł, najlepiej przy ogni- 
pc długiej wędrówce. Zapoznaj się z przepisem na herbatkę na 
nie 283. 

e ną wiosną większość drzew iglastych na szczytach gałęzi wy- 
zcza jasnozielone młode pędy, które mają łagodny, cytrynowy 
u ak. Chętnie dodaję te delikatne pędy do sałatek i smoothies, 
z pewnić im wyjątkowy smak. 


R 
; 
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Rumianek bezpromieniowy (Dziki rumianek) 


Matricaria matricarioides 
Rodzina: astrowate / astrowce 


Uwaga: Spożywanie rumianku jest całkowicie bezpieczne. 

Jadalne: Cała roślina. 

Smak: Słodki i owocowy. 

Opis: Dziki rumianek ma smukłą, wysoką łodygę z naprzemiennie 
rastającymi liśćmi. Liście są złożone z wielu drobnych listeczkeć 
Kwiaty wyglądają jak stokrotki - tyle że bez płatków. 

Wykorzystanie: Wykorzystuj liście i kwiaty jako przyprawę do 8 
nowych dań albo zaparzaj w gotującej się wodzie, by uzyskać naj 

Właściwości odżywcze i lecznicze: Rumianek dziki, tak jak tradyc 
rumianek, jest znany jako zioło uspokajające. Wykorzystywany 
do łagodzenia lęków, jako środek zmniejszający bóle głowy, sku 


B. Kwiat dzikiego rumianku. 
C. Kwiatki wyglądają jak maleńkie ananaski i słodko pachną. 
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ka i zespoły jelita drażliwego (Schofield 2003). Rumianek jest 
i ż ziołem cennym dla ludzi cierpiących na bezsenność. Wy- 
działanie korzystne dla skóry i leczy egzemę oraz łuszczycę. 
wskazówki: Roślina nazywana jest w języku angielskim „ana- 
wym zielem” (ang. Pineapple weed), ponieważ jej kwiaty po 
e eniu wydzielają zapach przypominający ananasa. 

n Sergeia: Rumianek jest ziołem uspokajającym, szczególnie 
o diet. Działa korzystnie na problemy układu moczowego i ła- 
i skurcze menstruacyjne. Zdaniem Janice Schofield słaba her- 
a zrumianku uspokaja dzieci cierpiące z powodu kolki lub ząb- 
ai ia (Schofield 2003). W wiekach średnich rumianek stanowił 
ny składnik zup i potraw z duszonego mięsa i warzyw. Stosowa- 
ył również jako domowy odświeżacz powietrza - w tym celu roz- 
'wano go na podłodze. Kiedy po nim stąpano, wydzielał świe- 
apach. 

Cz dzieci, jak rozpoznawać to łagodne i bezpieczne ziele, a prze- 
| się, jak wielką radość może im przynieść wytwarzanie natu- 
e biżuterii z jego pięknych kwiatków. 
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Babka 


Plantago 
Rodzina: babkowate / jasnotowce 

















Uwaga: Znane są dwie powszechne odmiany babki: szerokolistna (z0 
głymi, szerokimi liśćmi) i wąskolistna (z długimi, wąskimi liść 
Obie uznawane są za jadalne. Osobiście uważam jednak, że odmiw 
wąskolistna ma o wiele silniejsze działanie, choć jednocześnie t 
niej ją zebrać. Aby osiągnąć lepsze rezultaty, wykorzystaj szerokoli 
babkę do jedzenia, a wąskolistną odmianę do użytku zewnętrzn 

Jadalne: Liście, łodygi, pędy, kwiaty i nasiona. 

Smak: Lekko cierpki, z odrobiną goryczy. Smak babki jest bardzo 
dobny do części zielonych ciemnego jarmużu. 

Opis: Liście babki mogą osiągać wysokość trzydziestu centymet 
Mogą mieć kształt okrągły lub lancetowaty. Liście mają intens 
ną zieloną barwę i wyraźne unerwienia, biegnące równolegle 
spodem liścia. Pączki i kwiaty rosną na szczycie długiej wąskie| 
dygi i przypominają nieco młode kolby kukurydziane. 

Wykorzystanie: Delikatne listki mogą być wykorzystywane jako 
lenina do sałaty. Pąki i kwiaty można marynować, smażyć lub p 

Właściwości lecznicze: Babka jest źródłem beta-karotenu i waj 
Jej zasobność w błonnik obniża poziom lipoproteiny cholesł 
(LDL) i tryglicerydów. 

Według Kalifornijskiej Szkoły Badań nad Ziołami sok z babki i | 
nie kompresami cofa zatrucie krwi. Babka działa również kor 
nie na ukąszenia, oparzenia, ropnie oraz infekcje. 

Pomocne wskazówki: Babka ma właściwości, które pomagają w eli 
nowaniu toksyn ze skóry. Pastę z babki (zrobioną poprzez jej ? 
albo miksowanie) można stosować na skórę w celu usunięcia 
sypki, łagodzenia ukąszeń owadów, skaleczeń i sińców. Kiedy 
stępnym razem ugryzie cię pszczoła, przeżuj nieco babki i prz 
papkę do bolącego miejsca, a natychmiast poczujesz ulgę. 
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pc znać: Babka ma dwie doskonałe cechy identyfikacyjne. Po 
ys ze - wysokie proste torebki nasienne, które zawierają tysią- 
sion. Po drugie - liście babki mają równoległe unerwienie wi- 
1 e po wewnętrznej stronie liścia. Jeśli rozedrzesz liść babki pro- 
| dle do nerwów, zobaczysz włókna. 

n Sergeia: Ta popularna ciemnozielona roślina występuje 
r eryce Północnej i w Europie. Gdybym był superbohaterem 
ch roślin jadalnych, miałbym specjalny pas z przydatnymi le- 
jz dzikich roślin. Babka byłaby jego stałym składnikiem. Bab- 

ą niezwykłe właściwości lecznicze - m.in. oczyszczają skórę 
syn. Wielokrotnie leczyłem babką ukąszenia pszczoły. W swo- 
ążce Discovering Wild Plants Janice Schofield daje kilka przy- 
ów poważnie rannych ludzi, którzy leczyli się babką. Pisze, że 
u ek wyleczył skutecznie ranę postrzałową, kiedy nie miał moż- 
ci uzyskać pomocy w szpitalu (2003). 

a pomaga również w leczeniu stanu skóry, jej napię- 

! nawet wygładza zmarszczki. Jeden z moich przy- | 

ł zażywał, jak zwykł mawiać, „zielonych kąpieli” 

)ki, by pokonać egzemę. Miksował babkę z wybra. © 
o ejem — zazwyczaj awokado, oliwą albo ole- 
»kosowym - rozbierał się do naga na swo- 
0 dwórku i wcierał tę mieszankę w skórę. 
7 około piętnastu, dwudziestu minu- 
wsiąkała, wycierał pozostałą na skórze 
furę i ruszał do innych zadań. Stoso- 
takiej kuracji trzy razy tygodniowo 

« a tygodnie leczy piekącą i zaczer- 

k ną skórę. A przyjemnym efektem do- 
jest to, że znikają zmarszczki. Do- 
iczenie mojego przyjaciela zainspirowało 


W _ Liść babki szerokolistnej, zbiorniczek nasienny i kwiat. 
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A. Korzeń babki. 

B. Wszystkie odmiany babki mają liście z widocznym unerwieniem. 

C. Babka szerokolistna (Plantago major). 

D. Babka wąskolistna (Plantago lanceolata). 

E. Rozerwij liść i szukaj żyłek. 

F. Unerwienie liścia ułatwia identyfikację. 

G. Maseczki z babki są korzystne dla skóry. Zapoznaj się z przepisem nan 
kę na stronie 262. 
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ę do wypróbowania masek z babki i odkryłem, że faktycznie skó- 
t potem bardziej napięta. 

zastosowaniem zewnętrznym babka może stanowić również 
' , czy składnik pożywienia. Jest niezwykle bogata w podstawo- 
r 1inokwasy i znakomicie smakuje dodana do zupy. 

ystyczne fakty: Czy wiesz, że łuski nasion babki płesznik, sil- 
środka czyszczącego okrężnicę, pochodzą z babki? Każda bab- 
loże produkować tysiące nasion. Każde nasiono pokryte jest 
inistą łuską, która po zebraniu i wysuszeniu może być sprzeda- 
jako środek przeczyszczający (Duke 2001). Zamiast tego dro- 
proszku staraj się jeść świeżą babkę, by wspomagać trawienie 
rawniać ruchy robaczkowe jelit. 
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Opuncja 


Opuntia 
Rodzina: kaktusowate / goździkowce 


Tabela 15 
| SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA OPUNCJI, SUROWEJ 


SKŁADNIK jednostka wartość 1 szklanka, owoc 
na100g 149g odj 
103 9. 





MINERAŁY 





WITAMINY 
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M 
: Wszystkie odmiany kaktusa są jadalne. Sprawdź dwukrotnie 

, który masz zamiar zebrać — czy widnieje na liście gatunków 

»nionych lub zagrożonych wyginięciem. 

« : Wszystkie części rośliny. 

Owoce są soczyste i słodkie. Zielone liście mają posmak kwa- 

wy i przypominają nieco ogórki. 

(olczaste, okrągłe owoce, które rosną na nastroszonych, płaskich 

ch kaktusa. Kolce owocu przypominają małe włoski i są o wiele 

i sze niż kolce na liściach. Kwiaty, o bardzo różnych barwach, 

1że i efektowne. 


zystanie: Mięsiste części zarówno owocu, jak i liści kaktusa naj- 
że są na surowo -— jako przekąska podczas wędrówki. Można rów- 
ciskać z nich sok. 


„4 






| kaktusów mogą mieć różne kolo- ' 
ują obrzęk mózgu i dzięki temu 
ite na kaca. 
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Pó. 
BEŻ 


A. Części zielone opuncji. Zdjęcie: Warren Lynn 

B. Kaktus ma duże i małe kolce. Uważaj na te malutkie — czasem trudno ja 
zauważyć. Zdjęcie: Warren Lynn 

C. Kwiaty opuncji. Zdjęcie: Warren Lynn 

D. Owoce kaktusa. Zdjęcie: Warren Lynn 

E. Owoce i części zielone. 

F. Owoce i części zielone w zbliżeniu. 
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lecznicze: Opuncje są wspaniałym źródłem witaminy 
pr ia, magnezu i miedzi. Owoce kaktusa są cenione ze wzglę- 
działanie stabilizujące poziom cukru we krwi, przez co są za- 
dla cukrzyków. Opuncje mogą również zmniejszać obrzęk 
i i znakomicie sprawdzają się w leczeniu wstrząśnienia mó- 
faz kaca (Rodriguez 2012). 

e wskazówki: Przed przystąpieniem do zbierania kaktusa nale- 
zac patrzyć w rękawiczki i nóż. Aby uniknąć pokłucia podczas 
nia opuncji, należy ściąć szczyt i spód owocu, następnie zro- 
ę ciowe nacięcie (na około pół centymetra) wzdłuż pozostałej 
kaktusa, po czym palcami delikatnie zdjąć skórkę. Gotowe! 
»znać: Jasne, wielokolorowe owoce kaktusa mają kształt be- 
n Sergeia: Kaktusy są świetnym źródłem nawilżania w suchym 
cie, kiedy nie są dostępne inne płyny. Gdy wędrowałem przez 
Pacific Crest z moją rodziną, był to akurat rok El Nińo i trud- 
ło przewidzieć, jaka będzie pogoda. W naszym przewodniku 
owano miejsca, w których podróżni na trasie mogli zaopatrzyć 
c ę, jednak z powodu zmiennej pogody czasami woda nie była 
ęT a. W niektórych momentach nasza sytuacja była o wiele 
ni ejsza, gdybyśmy nie wiedzieli, że kaktusy są zasobne w wodę. 
ncja jest moją ulubioną pustynną rośliną jadalną. Ma słodkie 
e, znakomicie sycące podczas gorącego letniego dnia. Płaskie 
JI e liście opuncji znane są w kuchni meksykańskiej jako nopa- 
ównież są jadalne, stanowiąc znakomity dodatek do pomido- 
ch i ogórkowych sałatek. 
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Witamina A, IU IU 1,320 568 
Witamina D (D2 + D3) ug 0 0 
Witamina D IU 0 0 
TŁUSZCZE zł. bosiw glcodiój © 1 2230WOWINE 
Gholestórót IAA ŚW Og WE" api 





p 





a A A O A M 0 


Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 


Uwaga: Spożywanie portulaki jest całkowicie bezpieczne. 

Jadalne: Liście, łodyga, kwiaty i nasiona. 

Smak: Lekko kwaśna, ale przyjemna dla podniebienia. 

Opis: Portulaka ma mięsiste zielone liście, w kształcie łopatki, I 
wonawą łodygę - gładką i mięsistą; złamana lub zgięta wydzie 
ki, przypominający okrę sok. Pomiędzy liśćmi łodygi ukryte 
lutkie żółte kwiatki o pięciu płatkach. 

Wykorzystanie: Cała roślina może być spożywana na suro 
przekąska, np. podczas wyprawy. Spróbuj także, jak smakuje 
łatkach, smoothies i zapiekankach, dodaj ją do kanapek i piz 
tulaka ma nieco żelową konsystencję, co sprawia, że bardziej 
się do smoothies niż do sałatek. Portulaka może być wykorzysł! 
na jako zagęszczacz - użycie jej w smoothie sprawi, że składnik 
będą się od siebie oddzielać. 

Właściwości lecznicze: Bogata w beta-karoten, witaminę A i 
kwas foliowy, żelazo, wapń, potas, magnez, sód i ryboflawinę, 
tulaka jest znakomitym źródłem kwasów omega-3, które zajfx 
gają chorobom serca i wzmacniają system immunologiczny, 

Pomocne wskazówki: Budowa liści portulaki powoduje, że trudna 
je zbiera. Dlatego warto mieć przy sobie parę nożyczek, by prz 
nać łodygę przy ziemi. „Portulakowe gałęzie” przynoszę do d 
i na spokojnie obieram je w kuchni. 

Jak rozpoznać: Portulaka ma owalne liście i wygląda jak sukul 
Ma idealnie rurowate łodygi, które wpadają w odcień czerwa 
wofioletowy. 
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: Portulaka jest zielskiem, które przystosowało się, by 
dźmi. Preferuje przekopaną, napowietrzoną glebę i zazwy- 
itępuje w gospodarstwach ekologicznych. Ponieważ nigdy 
ziałem portulaki rosnącej na dziko, polegam na dostawach 
, aźnionego rolnika, gdyż jestem do niej przyzwyczajony. 
l rodzinnym mieście Ashland, w stanie Oregon, nawiązałem 
| a farmerami dobre kontakty. Pozwalają mi przychodzić do 
»odarstw i zbierać dowolne chwasty. To korzyść obopólna. 
ję jedzenie, a farmerzy otrzymują pomoc przy odchwaszcza- 
'owodu mojego gadulstwa i uporu kilku z moich zaprzyjaź- 
1 rolników zaczęło sprzedawać portulakę na bazarkach eko- 
1ych - jest na nią spore zapotrzebowanie. Zachęcam was do 
z rolnikami z gospodarstw ekologicznych w waszej oko- 
)ytania ich o pozwolenie na zbieranie chwastów. 

ls bosobem pozyskiwania portulaki jest jej hodowanie. Kilka 
n nasiennych, jak Seed of Change (www.seedofchange.com), 
| sprzedaje nasiona portulaki. Jeśli postanowisz działać w ten 
, sprawdź lokalne firmy, zanim zamówisz nasiona od między- 
owej korporacji. Lepiej wspierać lokalną ekonomię i jednocze- 
dobyć nasiona rośliny przystosowanej dokładnie do klimatu 
ĄCE go w twojej okolicy. Mój przyjaciel z Nowej Zelandii gościł 
na wykładach o dzikich roślinach jadalnych w 2007 roku. Słu- 
n ego przemówienia i wziął sobie do serca kilka kwestii, które 
żyłem. Kiedy ponownie pojechałem odwiedzić jego i jego rodzi- 
310 roku, byłem zaskoczony, jak bardzo zmieniła się ich posia- 
. Podwórko, na którym kiedyś rosła wypielęgnowana trawa, stało 
ju glą pełną jadalnych roślin i drzew owocowych. Mark celowo 
rośliny jadalne pod drzewkami owocowymi, aby dodać do gle- 
otanu i zapewnić jej nawilżanie. Takie zagospodarowanie wła- 
» terenu zapewnia rodzinie Świeże jedzenie każdego dnia. Mark 
w: swój raj Ogrodem Zielonych Smoothies. Podczas mojego po- 
U niego budziłem się co rano i dostawałem zielone świeże smo- 


e przyrządzone z samodzielnie wyhodowanych roślin. 
Ą 
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Malina właściwa 


Rubus idaeus 
Rodzina: różowate / różowce 





A. Maliny z ogrodu Sergeia. 
B. Maliny widziane z bliska. 
C. Witki malinowe są czerwonawe i pokryte kolcami. 
D. Detale liścia. 

E. Maliny na gałązce. Zdjęcie: Warren Lynn 
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Z uważ, że na liściach maliny podczas procesu więdnięcia na- 
ja zmiany chemiczne, które mogą wywoływać podrażnienie 
Ika. Jedzenie świeżych, delikatnych listków lub liści całkowi- 
ysuszonych zapobiegnie takim problemom. 

Liście, łodygi, owoce i kwiaty. 

r ojrzałe maliny są słodkie. Części zielone są delikatne i lek- 
| rpkie. 
rzaki malin przybierają formę od pojedynczo rosnących do roz- 




















jlionych. Łodygi są zdrewniałe i mają dość duże kolce. Liście 
jt zeg ząbkowany i są trójlistkowe. Owoce składają się z małych 
które mogą mieć barwę czerwoną, żółtą lub czarną. 
, tanie: Owoce i części zielone są jadalne i bardzo smacz- 
bieraj części zielone, kiedy są bardzo młode - nim pojawią się 
' kolce. 
wości lecznicze: Maliny są bogate w witaminy A i C, magnez, 
s, miedź i kwas foliowy. Zawierają antyoksydanty, które zapo- 
ją powstawaniu nowotworów, oraz fragrynę, substancję, która 
aga rozluźniać mięśnie organów rozrodczych. Herbatka z liści 
ny łagodzi poranne mdłości. Maliny pomagają również zbić go- 
k , rozluźnić mięśnie, wzmocnić serce, a ponadto działają jako 
atny środek uspokajający. 
'ne wskazówki: Maliny, jeżyny i moroszki należą do rodziny 
tych. Jest to liczna rodzina obejmująca wiele jadalnych od- 
1 Eksperci nie zgadzają się co do aktualnej liczby odmian, ale 
) w Stanach Zjednoczonych istnieją ich setki (Bradford 2002). 
>otrafisz rozpoznać malinę albo jeżynę, nie będziesz mieć kło- 
, by zauważyć innych krewniaków z tej rodziny. Wszystkie te 
Ce są złożone z maleńkich pestkowców zawierających sok i na- 
p „ Mają różne odcienie czerwieni, ale mogą być również żółte 
mnopurpurowe. 
poznać: Czerwone albo ciemnopurpurowe owoce złożone są 
UI tkich kuleczek zawierających sok i nasiona. 


Li 
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Zdaniem Sergeia: Maliny mają fenomenalny shak. Wyróżnia je 
że intensywny aromat, który dosłownie wybucha w ustach. Mall 
zaczynają dojrzewać w środku lata i stanowią wspaniałą przeką 


dla ludzi żyjących w rejonach górskich. Maliny, jeżyny i moro 
świetnie zbijają gorączkę. Kilka lat temu w Tajlandii dopadł m 
jakiś tropikalny wirus i byłem bardzo chory. Miałem gorączkę 
wyżej czterdziestu stopni przez jedenaście dni. Z tego powodu 
stanowiłem zażyć ibuprofen, co w moim przypadku jest rzadkoś 
Pigułka pomogła i na chwilę temperatura spadała. Ale kiedy le 
stwo przestawało działać, wysoka gorączka wracała. Postanowił 

poszukać lekarstw naturalnych na jej obniżenie. Poczytałem wt | 
o korzystnym działaniu owoców malin i jeżyn oraz ich liści. Pop 
siłem mamę o kupienie świeżych malin w sklepie. Owoce zjadłe 
a z liści zaparzyłem mocną herbatkę. W ciągu dwudziestu czter 


godzin gorączka minęła bezpowrotnie. 


SKŁADNIK jednostka wartość _ 1szklanka, 1 garść, 
na 100g 123g _ 3129 
Woda g 85,75 105,47 267,54 
Energia kcal 52 64 162 
Białko g 1,2 1,48 3,74 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,65 0,8 2,03 
Węglowodany g 11,94 14,69 37,25 
Błonnik, całkowita zawartość g 6,5 8 20,3 
Cukry, całkowita zawartość g 4,42 5,44 13,79 
MINERAŁY NISZA POCZ 
Wapń, Ca mg 25 31 78 
Żelazo, Fe mg 0,69 0,85 2,15 
Magnez, Mg mg 22 27 69 


Tabela 17 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA MALINY, SUROWEJ 
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mg 29 36 90 
mg 151 186 471 
mg 1 1 3 
mg 0,42 0,52 1,31 
lina C, całkowita 
ość kwasu askorbinowego mg 26,2 32,2 81,7 
a mg 0,032 _ 0,039 — 01 
wina mg 0,038 0,047 0,119 
| mg 0,598 0,736 1,866 
B6 mg 0,055 0,068 0,172 
liowy, DFE mcg 21 26 66 
ina B12 ug 0 0 0 
lina A, RAE meg 2 2 6 
ina A, IU IU 33 41 103 
na D (D2 + D3) mg 0,87 1,07 2,71 
naD ug 0 0 0 
na K IU 0 0 0 
łuszczowe, nasycone g 0,019 _ 0,023 _ 0,059 
Jszczowe, jednonienasycone  g 0,064 0,079 0,2 
luszczowe, wielonienasycone  g 0,375 0,461 1,17 
| „JAR mg 0 0 0 
mg 0 0 0 














trona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
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Jeżyna okazała / moroszka ś 


Rubus spectabilis 
Rodzina: różowate / różowce 


WTEĆ 
+54 










A. Garść świeżo zebranych moroszek. 
B. Moroszki na krzaku. Zdjęcie: Sara Morris 
C. Krzaki jeżyn, malin i moroszki wyglądają bardzo podobnie. Zdjęcie: Sara Morris 
D. Kwiaty moroszki. 


Uwaga: Zwróć uwagę, że w liściach moroszki podczas procesu wię 
nięcia zachodzą chemiczne zmiany, które mogą źle wpływać na 7 
łądek. Spożywanie świeżych, delikatnych listków albo świeżo wys 
szonych liści zapobiegnie takim problemom. 

Jadalne: Liście łodygi, owoce i kwiaty. 
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jc ojrzałe owoce są słodkie. Części zielone są delikatnie cierp- 
a e łagodne. 

Ż aki moroszki występują jako pojedynczo rosnące lub rozkrze- 
1 ». Łodygi są zdrewniałe i mają dość duże kolce. Ząbkowane li- 
złożone są z trzech listków. Owoce składają się z małych kulek, 
r mogą mieć kolor od żółtego do pomarańczowego i czerwo- 
C „ Długie, przypominające macki włókna rosną pod szypułką 
)unkcie, w którym owoc uczepiony jest łodyżki). 

tanie: Owoce i części zielone moroszki są jadalne i wyśmie- 
ie smakują. Zbieraj części zielone, kiedy są bardzo młode - nim 
awią się kolce. 

iwości lecznicze: Moroszki są bogate w witaminę A i C, ma- 
z potas, miedź i kwas foliowy. Zawierają przeciwutleniacze, za- 
ie gające powstawaniu nowotworów, oraz fragrynę, substancję, 
r reguluje pracę organów rozrodczych. Herbatka z ich liści ła- 
z poranne mdłości. Moroszki pomagają również zbijać gorącz- 
r laksować niektóre mięśnie i wzmacniają serce. Mają też deli- 
1e działanie uspokajające. 

c 1e wskazówki: Maliny, jeżyny i moroszki należą do rodziny 
0 watych, obejmującej wiele jadalnych odmian. Eksperci spiera- 
ię co do aktualnej liczby odmian, ale w samych tylko Stanach 
1 oczonych istnieją ich setki (Bradford 2002). Jeśli potrafisz roz- 
r ać malinę albo jeżynę, nie będziesz mieć kłopotu z rozpozna- 
m moroszki. Wszystkie te owoce są złożone z maleńkich kulek 
ierających sok i nasiona. Moroszki zazwyczaj są pomarańczowe, 
| n ogą mieć również barwę żółtą lub czerwoną. 

zy poznać: Pomarańczowe, żółte albo czerwone owoce złożone 
a lutkich kulek zawierających sok i nasiona. 

e n Sergeia: Moroszki mają wspaniały smak oraz intensywny 
r it, który dosłownie wybucha w ustach. Zaczynają dojrzewać 
rodku lata i stanowią doskonałą przekąskę dla ludzi żyjących 
'jonach górskich. Świeże moroszki lub herbata zaparzona z ich 
| »omagają zbijać gorączkę. 
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Kozibród 


Tragopogon 
Rodzina: astrowate / astrowce 


Uwaga: Kozibród nadaje się do jedzenia. 

Jadalne: Liście, młode pędy, pąki, kwiaty, korzenie i inne części m 
ny, które są delikatne. 

Smak: Wszystkie części są słodkie. 

Opis: Kozibród ma długie, smukłe liście, które owijają się wokół łe 
gi. Łodyga jest pusta w środku i przypomina rurkę. Kiedy się zła 
cieknie z niej biały, lepki sok. Kwiaty mają zazwyczaj kolor żółty 
purpurowy i rosną naprzemiennie, jak u stokrotki. Koszyczek k 





















brodu ma również okrywę złożoną z zielonych listków wyrasł 
cych u jego podstawy. Kiedy produkuje nasiona, wytwarza wi 
przypominające dmuchawce kwiatostany. 
Wykorzystanie: Piecz korzenie podobnie jak marchewkę i dod 
do zup, zapiekanek albo dań warzywnych. Jedz młode, deli 
liście, pędy, pąki i kwiaty na surowo - jako przekąskę podczas 
drówki albo w sałatkach. 
Właściwości lecznicze: Kozibród podobno utrzymuje naturalną 
sulinę i tym samym korzystnie oddziałuje na stan zdrowia d 
tyków. Jest również bogaty w witaminę A, C, DiE, a także 
żelazo, fosfor i białko. Kozibród zawiera liczne przeciwutleni 
które poprawiają system immunologiczny i zmniejszają ryzyka 
stąpienia choroby nowotworowej. 
Jak rozpoznać: Ostro zakończone, przypominające stokrotki kw 
z zielonymi płatkami kielicha (pod płatkami właściwymi kwia 
Pomocne wskazówki: Kozibród jest jedynym członkiem rod 
mniszków, który nie jest gorzki. Będziesz zdumiony, gdy się 
konasz, jak słodkie i pyszne są kwiaty kozibrodu. Najchętniej 
ram najdelikatniejsze części rośliny (pędy, pąki, łodygi i kwł 
i dodaję je do sałatek. Kozibród jest rośliną delikatną i nie 
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» kwiaty kozibrodu. 
i zielone. 

ród ma jadalny mleczny sok i korzystnie wpływa na organy wewnętrzne. 
a część, która jest delikatna, może być spożywana. 

o zebrane kwiaty kozibrodu to wspaniały dodatek do sałatek lub zapiekanek. 
kozibród porolistny (Tragopogon porrifolius) i żółty kozibród wiel- 
jopogon dubius). 

kwiatostanów kozibrodu składają się z zielonych, ostro zakończo- 
ów. 
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trwałą. Najlepiej zjeść go, gdy jest Świeży, w ciągu około g 
ny po zebraniu. | 
Zdaniem Sergeia: Kozibród ma piękne purpurowe kwiaty, dzięki 
rym łatwo go rozpoznać. Chociaż nie wyglądają one na jada 
przekonaj się, że jest inaczej - chwyć kwiatek i powąchaj go, a 
czujesz, jak słodko i pysznie pachnie. Każdą część kozibrodu m 
spożywać, ale te delikatne smakują najlepiej. Znajdź na łodydze 
likatne, młode (rozwijające się) części. Najchętniej zjadam kozi 
jako przekąskę w czasie wędrówki. Smakuje tak znakomicie, że r 
ko udaje mi się go donieść do domu i wykorzystać w jakimś da 
Pamiętaj, że kozibród jest rośliną dwuroczną, co oznacza, że | 
cykl rozrodczy trwa dwa lata. Zrywaj tylko jedną trzecią roślin, 
re znajdziesz, aby nie wytrzebić całego pokolenia w danym mie 


Tabela 18 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA KOZIBRODU, SUROWEGO 


SKŁADNIK jednostka wartość __ 1 szklanka 
na 100 g zielonych, 
I BSB LUC ABA GSA RO. 150 6 
Woda g 77 102,41 
Energia kcal 82 109 
Białko g 3,3 4,39 
Całkowita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,2 0,27 
Węglowodany Ż g 18,6 24,74 
Błonnik, całkowita zawartość g 3,3 4,4 
MINERAŁY | 
Wapń, Ca mg 60 80 
Żelazo, Fe mg 0,7 0,93 
Magnez, Mg mg 23 31 
Fosfor, P mg 75 100 
Potas, K mg 380 505 
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i DE WOW TAT YTY DDA td EEE BSE EE l FEC YB AT PI PETA) EAT BAAARDZO 


ec ia NEA AAC i DEE M ZOZ DŻ W A ZO OZ Z DOO ZE DE OE. Z a TA 2 DAY ZA A ZN NK A DE ZO KEN 2 


a C, całkowita 
ć kwasu askorbinowego mg 8 10,6 
mg 0,08 0,106 


WAW 
0 
ki 


mg 0,22 0,293 
F mg 0,5 0,665 
na B6 mg 0,277 0,368 
liowy, DFE mcg 26 35 
na B12 Hg 0 0 
I a A, RAE mcg 0 0 
ina A, IU IU 0 0 
lina D (D2 + D3) ug 0 0 
ina IU 0 0 
mg 0 0 


paw 





194 yt GRY WYYKA 4731000 y NEOZEA AE AIN AA WAAWAEYA AE Z O O OBY PO ENY W ENIA PTY AAAA ŁA TYŁ OK | 


tr a www USDA, http://ndb.nal.usda.g0v/ndb/foods/list 
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Swidośliwa 
Amoelanchier 
Rodzina: różowate / różowce 


D 





A. Świdośliwy rosną na przypominających drzewka krzakach. 
B. Liście i zielone owoce. 
C. Kwitnąca świdośliwa. 

D. Dojrzałe owoce świdośliwy. Zdjęcie: Warren Lynn 
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s a: Spożywanie Świdośliw jest całkowicie bezpieczne. 

l 1e: Owoce, młode delikatne liście i kwiaty. 

ł : Owoce są słodkie. Wszystkie inne części są łagodne i smakują 
odobnie jak borówki amerykańskie. 

| ;: Świdośliwy przypominają borówki amerykańskie, choć zazwy- 
, aj są bardziej okrągłe. Owoce rosną na krzakach, które są wyż- 
ze niż krzaki borówki. Liście są owalne i mają ząbkowane brzegi 
id środka do czubka. Kwiaty świdośliwy — przypominające kwia- 
y jabłoni — rosną w gronach, są białe i każdy z nich ma pięć bar- 
zo długich płatków. 

kC rzystanie: Jedz owoce na surowo, jako przekąskę podczas wę- 
Irówki. Wykorzystuj je w dżemach, galaretkach, syropach, sałat- 
ca h i winach. Dodawaj młode listki i kwiatki do sałatki. 

j iwości lecznicze: Świdośliwy są bardzo bogatym źródłem flawo- 
loidów. Wśród owoców i warzyw wyróżnia je jeden z najwyższych 
'Oziomów przeciwutleniaczy. Świdośliwy zawierają mnóstwo wi- 
ar in i minerałów, w tym wapń, potas, żelazo, magnez i witami- 
ę E, a także pektynę i błonnik, który redukuje cholesterol i obni- 
a poziom cukru we krwi. 

nocne wskazówki: Świdośliwy z wyglądu są podobne do borówek 
m erykańskich. Rosną na wysokich, przypominających drzewka krze- 
ć ch. Podobnie jak borówki amerykańskie i czarne jagody, mogą 
wnież mieć „oczko”, które pomaga w identyfikacji. 

r iem Sergeia: Świdośliwy są nazywane także „jagodami Saskato- 
yn”. To plemię z północy tradycyjnie wykorzystywało te owoce, by 
eczyć ślepotę śnieżną. Przyjmowano roślinę doustnie albo stoso- 
Na o sok jako krople do oczu. 
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Szczaw polny 


Rumex acetosella 
Rodzina: rdestowate / goździkowce 


A. Szczaw polny — jego liście i kwiaty. 
B. Liście gromadzą się blisko nasady rośliny. 
C. Dziko rosnący szczaw. 

D. W miarę dojrzewania kwiaty stają się czerwone. 


Uwaga: Szczaw jest jadalny. 

Jadalne: Liście, łodygi, kwiaty i nasiona. 

Smak: Kwaśny i cytrynowy. 

Opis: Szczaw może osiągać wysokość od piętnastu do sześćdziesięcH 
centymetrów. Liście tej rośliny są podłużne i mają u nasady d 
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c zne wycięcia. Wiele osób, które rozpoznaje szczaw po raz pierw- 
zy, zauważa, że liście przypominają rybę albo sztylet. Kwiaty rosną 
a szczycie łodygi i mają barwę od białej do czerwonej. 

k orzystanie: Liście i kwiaty mogą być spożywane na surowo w Sa- 
1 ach i jako przekąska podczas wędrówki. Delikatne liście mają 
orzki smak i są wspaniałym dodatkiem do smoothies oraz dresingu 
/ sałatkach. Liście szczawiu, zgniecione, zmiksowane z wodą i po- 
l dzone, zamieniają się w pyszny napój, który może być wspania- 
/'m zamiennikiem lemoniady. Nazywam ten napój „szczawiadą”. 
i ipoznaj się z moim przepisem na szczawiadę na s. 282. 

ściwości lecznicze: Szczaw jego bogaty w żelazo i znakomicie spraw- 
z: się w leczeniu zaparć, zaburzeń składu krwi, chorób skóry, reu- 
k tyzmu i niestrawności. Doskonale oczyszcza organizm z metali 
i ich, takich jak ołów, arszenik i miedź. Liście szczawiu są szcze- 
lnie korzystne dla kobiet ciężarnych lub karmiących piersią. 

| ne wskazówki: Jeśli nie jesteś pewien, czy liść, który trzymasz 
rę ku, to szczaw, ugryź kawałek. Jeśli ma przyjemny kwaśny smak 
ratulacje! Znalazłeś szczaw! 

iona szczawiu polnego są niezwykle trudne do łuskania, ale war- 
zebrać ich wystarczająco dużo, by zrobić posiłek, ponieważ są bo- 
le w kwasy omega-3, które dobrze wpływają na serce. Czasami do- 
ję nasiona szczawiu polnego do krakersów (chrupek i innych). 
Zi poznać: W połowie lata nasiona szczawiu stają się czerwona- 
1 już z daleka łatwo je zauważyć. Liście szczawiu kształtem przy- 
ninają rybę i są kwaśne. Wszystkie te cechy sprawiają, że łatwo 
identyfikować. 

en Siegrieja: Ponieważ jadalne dzikie rośliny bywają również 
r ozielone, ludzie czasem uważają, że smakują dobrze bez przy- 
owania albo dresingu. Szczaw polny jest idealnym przykładem 
D, że niektóre dzikie rośliny smakują świetnie na surowo bez do- 
ków. Poczęstuj dzieci niewielką ilością polnego szczawiu i prze- 
laj się, że polubią jego słodko-kwaśny smak. 
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Tasznik pospolity 


Capsella bursa-pastoris 
Rodzina: kapustowate / kapustowce 


Uwaga: Tasznik pospolity jest jadalny. 

Jadalne: Liście, łodygi, kwiaty i owoce. 

Smak: Ostry. 

Opis: Tasznik pospolity należy do rodziny kapustowatych. Sporych 
miarów zielone liście wyrastają w kształcie rozety niedaleko podsta 
rośliny. Są ciemnozielone, ząbkowate i przypominają liście mlec 
Czteropłatkowe kwiaty mają biały kolor. Gdy roślina przekwitn 
w jej górnej części pojawiają się zbiorniki nasienne w kształcie se 

Wykorzystanie: Liście, kwiaty i nasiona można jeść na surowo. Wsz 
kie części rośliny można piec, gotować, smażyć i marynować. 

Właściwości lecznicze: Wszystkie odmiany kapustowatych zost 
uznane za najzdrowszą zieleninę. Zawierają bardzo dużo witami 
A, B, C, E i K oraz wapnia, potasu, siarki, miedzi, manganu i bł 
nika. Tasznik jest bogaty w przeciwutleniacze, które pomagają 
pobiegać nowotworom i chorobom serca. Zapoznaj się z tabelą 
dla roślin kapustowatych, na stronach 231-232. 

Pomocne wskazówki: Rodzina kapustowatych obejmuje wiele rośl 
Wszystkie są pikantne w smaku. Chętnie stosuję je w daniach pr 
gotowywanych na ciepło. Nie polecam ich jednak do smoothil 
ponieważ napój stanie się ostry. Z drugiej strony, dodanie taki 
zielenin do sałatek albo zapiekanek wzbogaci walory smakowe. 
pustowate często mają szerokie liście, które z powodzeniem nx 
zastąpić placki tortilli. 

Jak rozpoznać: Aby szybko zidentyfikować roślinę, najlepiej rozgmi 
liść i go powąchć. Jeśli pachnie jak musztarda, jest to roślina ka 
stowata. Tasznik pospolity ma również unikalne, małe zbiorniki 
sienne w kształcie serca. 
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wej tobołek (Thlaspi arvense), z prawej tasznik pospolity. 
jorniki nasienne tasznika pospolitego. 

iki nasienne mają kształt serc. 

widzisz torebeczki tasznika wśród innych roślin? 

je przypominają jedną z odmian dzikiej musztardy. 


Ą 
4) 
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Zdaniem Sergeia: Kapustowate obejmują rozległą rodzinę niemal d 

tysięcy roślin jadalnych (Schofield 2003). Dzika musztarda, to 
i tasznik są różnymi odmianami kapustowatych. Kapusta, kalafi 
brokuły, jarmuż, rzodkiew i rukola również są krewniakami kapus 
watych. Przedstawicieli tej rodziny łatwo zidentyfikować ze wzą 
du na ostry, intensywny aromat. Rozgnieć liść albo kwiat wybra 
rośliny i sprawdź, czy nie pachnie znajomo. 
Zdaniem Johna Kallasa części zielone kapustowatych są jedny 
z najbardziej odżywczych roślin, dostępnych dla człowieka. Za 
rają duże ilości beta-karotenu, wapnia, błonnika, cynku i wita 
ny A (2010). 
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i 
ł 


jtonia syberyjska 


onia sibirica 
ina: zdrojkowate / goździkowce 


= 


ź Y zb 
e 7 V ŁUJASGP s, 
A kaj: 


te ia ma owalne liście rosnące naprzemiennie. 
ty klajtonii syberyjskiej przypominają inną odmianę, Claytonia perfo- 
|, ale są o wiele większe. 
onia. 












ga: Klajtonia jest jadalna. 
ne: Cała roślina może być spożywana na surowo. Klajtonia jest 
| katna, łagodna i przede wszystkim — przepyszna. 

i Części zielone i kwiaty są delikatnie słodkie i soczyste. 
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Opis: Klajtonia jest rośliną jednoroczną, która zazwyczaj kiełkuje 
sną wiosną. Ma jasnozielony kolor i gładkie owalne liście z de 
nymi łodygami. Klajtonia syberyjska ma charakterystyczne 
kwiaty — większe niż jej krewniacy — białego koloru, o pięciu 
kach, które mają delikatne purpurowe znaczki. Każdy płatek 
górze głębokie wcięcie. 

Zastosowanie: Podobnie jak każda klajtonia, klajtonia syberyjska r 
być stosowana do sałatek albo smoothies, spożywana na su 
albo jako przekąska podczas wędrówki. 

Właściwości lecznicze: Klajtonia znana jest z wysokiej zawartość 
taminy C - ma jej więcej niż cytrusy, truskawki, porzeczki, 
czy kiwi. Osadnicy w Stanach Zjednoczonych jedli klajtonię, | 
pobiegać szkorbutowi. 

Pomocne wskazówki: Klajtonia syberyjska jest najbardziej bujna 
sną. Jednak tę smaczną roślinę jadalną możesz znaleźć także | 
nym latem, jeśli wiesz, gdzie szukać. Syberyjska klajtonia pre 
cień, więc nie zapomnij sprawdzać pod drzewami i w innych 
nionych obszarach. 

Jak rozpoznać: Klajtonia syberyjska ma owalne liście i charak 
styczne białe kwiatki z pięcioma płatkami, których każdy ma 
bokie wcięcie. 

Zdaniem Sergeia: Zamroź kwiatki klajtonii w kostkach lodu - to f 
ny dodatek do każdego drinka. | 
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(u waga: w polskim potocznie nazwa „mlecz” 
| jest też do innej rośliny, mniszka) 

astrowate / astrowce 

1 lecz jest jadalny. 

; Liście, młode pędy, pąki i kwiaty. 

)d łagodnego do gorzkiego. 

flecze mają ciemnozielone, ząbkowate liście, które przypomi- 
ście mniszka. Liście są płatowate. Młode listki tworzą przy zie- 






e listki mlecza. 
le liścia mlecza. 
t zmienia się w końcu w puchatą kulkę. 


„AE 
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D. Liście mlecza oplatają todygę. 
E. Wewnętrzna strona liścia mlecza. 

F. Kwiat przypomina liść mniszka. 

G. Białe puchate kulki są miękkie jak bawełna. 
H. Łodyga mlecza. 

l. Zbliżenie łodygi. 

J. Łodyga zawiera biały, mleczny sok. 
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1 ozetkę. Kiedy główna łodyga wyrasta ku górze, liście również 
się w górę. Podstawa każdego z tych liści owija się wokół łody- 
l cie wyrastają naprzemiennie. Łodyga zawiera biały, mleczny 
Kwiaty są żółtego koloru i przypominają mniszki. Na łodydze 
i zka występuje zawsze jeden kwiatostan, podczas gdy łodyga 
czu się rozgałęzia i wytwarza kilka kwiatostanów. 
rzystanie: Liście, pąki, kwiaty i nasiona mogą być jedzone na su- 
Ź . Można również gotować, piec, zapiekać i marynować wszyst- 
J ęści rośliny. 
ziwości lecznicze: Zawiera witaminy A, B i C oraz miedź, fosfor, 
; , żelazo, wapń i magnez (Kallas 2010). Mlecze mają korzystny 
ływ na nerki, wątrobę, woreczek żółciowy, trzustkę i śledzionę. 
c 1e wskazówki: Znanych jest wiele odmian mlecza. Niektóre są 
czaste, inne nie. Wszystkie odmiany są jadalne. 
zę oznać: Liście przypominające mniszki mają ostre, wyraźnie 
oczne trójkątne płatki. 
iem Sergeia: Mlecz jest kolejną łagodną, choć gorzką rośliną. 
właściwości podobne do mniszka - stymuluje soki trawienne 
'zyszcza organy. Chętnie dodaję mlecze do zupy i zapiekanek. Po- 
tuje mylna opinia, że sok mlecza jest trujący - nie jest to prawdą. 


5; stkie jego części są jadalne. 
h 


Lu 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


210) +  DZIKASPIŻARNIA 


Swierk 
Picea 
Rodzina: sosnowate / sosnowce 





A. Szyszki świerku. Zdjęcie: David R. Tyner 
B. Igły świerku. Zdjęcie: Keir Morse, keiriosity.com 








Uwaga: Zaparzanie herbaty z jakiejkolwiek rośliny sprawia, że zaw 
te w niej składniki chemiczne ulegają koncentracji. Nie spoży 
roślin wiecznie zielonych, kiedy karmisz piersią albo jesteś w € 
ży. Olejki zawarte w igłach znane są z niekorzystnego działania I 
małe dzieci. Również jeśli cierpisz z powodu alergii sezonowye 
najlepiej zrezygnuj ze zbierania pyłku z drzew, gdyż może on 
gatywnie działać na twój organizm. Poza tym spożywanie świerk 
jest bezpieczne. 

Jadalne: Kora wewnętrzna, sok, gałązki, bazie, delikatne młode gałą 
ki, igły, szyszki, pyłek i orzechy. 

Smak: Lekko cytrynowy, ale kora wewnętrzna (miazga) jest słodka 
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Ig aste wiecznie zielone drzewa z delikatną, pokrytą łuskami 
4. Szpiczaste, czterostronne igły mają zazwyczaj od trzech do 
Ir iu centymetrów długości. Szyszki rosną najczęściej w małych 
M kach, blisko szczytów gałęzi. 

rzystanie: Zanurzaj zielone igły w gotującej się wodzie i pij aro- 
ą herbatkę. Zbieraj jasnozielone, delikatne igły (znajdujące 
na szczytach gałązek wiosną) i zjadaj je na surowo w sałatkach 
(c w smoothies lub jako przekąskę podczas wędrówki. Zbieraj py- 
z kwiatów osadzający się na szczytach gałązek wczesną wiosną 
c dawaj do smoothies, aby zapewnić sobie dużą porcję wzmac- 
ijącego białka. 

ości lecznicze: Zawiera witaminę A i C. Herbatka z igieł świer- 
| zastosowana bezpośrednio na skórę, pomaga zwalczać łupież. Ży- 
ce zawarta w wiecznie zielonych igłach jest skuteczna w leczeniu 

















+ 
a 


blemów z oddychaniem. Żywica świerkowa znakomicie usuwa 
k er zuzębienia, tak więc igły mogą być stosowane jako prowizo- 
zna szczoteczka do zębów. Pyłek jest bogaty w białko. 

atne wskazówki: Świerki mają korę wewnętrzną (miazgę) o słod- 
r wspaniałym smaku. Jednak nieodpowiednie pozyskiwanie tej 
jr twy może uśmiercić drzewo. Zamiast zrywać korę z pnia, odci- 
| pojedyncze gałęzie, aby dostać się do kory wewnętrznej. 
drzewo kwitnie i pąki są wypełnione pyłkiem (wiosną), mo- 
. pokryć szczyt gałęzi plastikową torbą i energicznie nią potrzą- 
ąć. Pyłek szybko zgromadzi się w torbie. Przenieś zebrany pyłek 
anego słoika i trzymaj go zimnym, suchym miejscu. Doda- 
ij jako suplement do smoothies. 

p: poznać: Rozróżnienie świerku od jodły może być trudne. Czyż 
zy tkie choinki nie wyglądają tak samo? Według mnie najprost- 
metodą jest identyfikowanie popularnych choinek na podsta- 
ich igieł. Jodły i świerki mają krótkie igły rosnące wokół gałązki, 
ó a tym samym przypomina wycior do fajki. Igły jodły są płaskie, 
świerku - czterokanciaste. Jeśli nie jesteś pewny, czy napotkałeś 
ie k czy jodłę, wybierz kilka igiełek i zroluj je w palcach. Igły jo- 
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dły są płaskie, więc nie będą się łatwo rolowały. Igły świerku są 
rokanciaste i łatwiej będzie nimi manipulować. 

Zdaniem Sergeia: Świerki są znakomitym źródłem witaminy Ci 
niej były wykorzystywane przez podróżnych w celu zapobiega 
szkorbutowi. Moim ulubionym sposobem zjadania iglaków jest 
parzanie herbatki ze świeżo zebranych igieł i picie jej po całym d 
wędrówki, przy ognisku. Zapoznaj się z przepisem na herbatkę zi 

' sosny na s. 283. 





www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 














2. POLOWY PRZEWODNIK PO ROŚLINACH JADALNYCH * 213 


a zwyczajna 


dioica 
1a: pokrzywowate / różowce 





z; e pokr zywy. Zdjęcie: aiStochphoto 
ące szczyty pokrzywy. 
ale parzącej łodygi. 


: : Uważaj na parzydełka. Przeczytaj moje uwagi odnośnie do 
c , aby dowiedzieć się, jak jeść pokrzywy i się nie poparzyć. 
n : Liście, łodygi, kwiaty i nasiona. 

: Łagodny i orzechowy. 

TP arzące pokrzywy mają delikatne, ząbkowane liście w kształcie 
/ a. Małe zielonkawe kwiatki rosną w grupkach i wiszą pod liść- 
, Pokrzywy mogą osiągać nawet dwa i pół metra wysokości. Mają 
aleńkie parzydełka, zawierające kwas mrówkowy i składniki draż- 
| », które parzą przy kontakcie ze skórą. Parzydełka są ulokowa- 
| głównie na łodydze i po wewnętrznej stronie liści. 
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Wykorzystanie: Cała roślina jest jadalna, ale smakuje najlepiej, 
osiągnie wysokość sześćdziesięciu centymetrów. Zazwyczaj pokr 
wy są gotowane na parze, który to proces niszczy parzydełka, 4 
miksowanie rośliny również likwiduje jej kolce i pozwala na ke 
sumpcję surowej rośliny. Pokrzywy najlepiej zbierać, kiedy jesze 
nie są zbyt duże - wówczas są najsmaczniejsze; można również z 
wać szczytowe liście wyrośniętych pokrzyw. Liście rosnące najmi 
są łykowate, ale wierzchołki pozostaną delikatne. 

Właściwości lecznicze: Przez setki lat pokrzywy były wykorzystywa 
do leczenia artretyzmu i innych problemów ze stawami. Wyka 
ją działanie przeciwzapalne, obniżają poziom cukru we krwi, łac 
dzą alergie i relaksują obolałe mięśnie. Są szczególnie bogate w 
lazo i bardzo korzystne dla osób cierpiących na anemię. Herbał 
z pokrzyw to znakomita płukanka do włosów, która ma działań 
eliminujące łupież (Schofield 2003). 

Pomocne wskazówki: Składniki chemiczne, które powodują podra? 
nienie i oparzenia powstające podczas kontaktu z rośliną, służą r 
nież do łagodzenia pieczenia skóry. Jeśli oparzysz się pokrzywą, 
stosuj jej świeży sok na piekące miejsce, a w ciągu kilku sekund be 
zostanie całkowicie zneutralizowany. Można również łagodzić of» 
rzenia sokiem z babki lancetowatej albo szczawiu. 

Jak rozpoznać: Pokrzywy są łatwe do zauważenia, ponieważ ros 
w gęstych, wysokich grupach. Mają ząbkowane, przypominają pi 
liście i zwisające kwiatki oraz nasiona, umiejscowione pod ich liśćmi. 

Zdaniem Sergeia: Parzące pokrzywy stają się coraz bardziej popula 
ne z powodu swoich składników odżywczych. Podczas mojej ostał 
niej podróży do Kanady widziałem Świeże pokrzywy sprzedawarne 
na wagę w kilku większych sklepach ze zdrową żywnością. Bardze 
się ucieszyłem, że sieci sklepów ze zdrową żywnością popularyzo* 
wały dziką roślinę jadalną. Ze wszystkich roślin, które badałem, 
pokrzywy wydają się zawierać najwięcej składników odżywczych. 
Niestety, wiele osób, które poparzyły się pokrzywami, uważa je 74 
kolejne rośliny, których należy unikać. Swędzące i piekące uczucie 
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szące kontaktowi z parzydełkami nie zagraża zdrowiu, ale 
starczająco nieprzyjemne, by odstraszać wiele z nas od eks- 
/mentowania z tymi wspaniałymi zieleninami. 

lep szym sposobem, by uniknąć poparzenia, jest zgniatanie liści. 
i zmiksujesz, ugotujesz albo sproszkujesz pokrzywy, sok z ich liści 
)dyg zneutralizuje parzydełka. Możesz cieszyć się ich wyśmieni- 
1 smakiem i zdrowotnymi właściwościami bez strachu czy bólu. 
tórzy nauczyciele szerzący wiedzę o dzikich roślinach jadalnych 
i zbierania pokrzyw zakładają rękawice. Taka ochrona odsłoniętej 
ry jest świetnym sposobem, by unikać poparzenia. A moim roz- 
aniem na zbieranie pokrzyw są nożyczki, co pozwala mi bez- 
)leśnie włożyć te rośliny prosto do pojemnika blendera, by przy- 
tc ać smoothie. Potem muszę tylko zabrać pojemnik do domu, 
)dać owoce i wcisnąć przycisk. Gotowe! 

li lubisz wyzwania, możesz spróbować jeść pokrzywy na surowo, 
OSto z krzaczka. Gdy przyjrzysz się uważnie parzydełkom pod li- 
, zauważysz, że zginają się w jedną stronę. Jeśli zegniesz liść 
c dwrotną stronę, nie poparzysz ust. Najprostszy sposób to zrolo- 
ar ie liścia. Zacznij od szerokiego końca bliższego łodygi i zroluj 
) do wewnątrz. 


są 17 





cznij rolować liść (spodem do góry) w ciasną tubkę. 
»luj liść, aż całkowicie się zwinie. 
;dy masz już w ręku ciasno zwinięty liść, wszystkie parzydełka pod spodem li- 
sla są spłaszczone, a on sam jest gotowy spożycia — bez przetwarzania. 
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Jeżyna nuktajska 


Rubus parviflorus 
Rodzina: różowate / różowce 













Uwaga: Należy pamiętać, że podczas więdnięcia liści jeżyny zachex 
procesy chemiczne, które wywołują dolegliwości żołądkowe. Je 
nie świeżych, młodych liści albo liści całkowicie wysuszonych 
pobiega takim problemom. 

Jadalne: Liście, łodygi, owoce i kwiaty. 

Smak: Dojrzałe jeżyny są słodkie. Części zielone są łagodne i lek 
cierpkie w smaku. 

Opis: Jeżyny rosną w formie krzewów i osiągają wysokość od sześćdzł 
sięciu centymetrów do dwóch metrów czterdziestu centymetr 
Tworzą gęste zagajniki. Liście mają od trzech do pięciu wcięć i pr 
pominają liście klonu. Jeżyny mają białe kwiaty z pięcioma płatk 
mi. Owoce są czerwone i wyglądają jak maliny, choć są trochę ba 
dziej płaskie (jak maliny, które zostały spłaszczone). 

Wykorzystanie: Jeżyny są jadalne i przepyszne. Każda ma wyjątkowy 
smak i aromat. Wczesne, zielone owoce, dojrzewając, stają się aksa 
mitne w smaku, lepiej więc je jeść, gdy są dojrzałe. 

Właściwości lecznicze: Na przestrzeni dziejów jeżyny były wykorzy: 
stywane do leczenia dolegliwości żołądkowych i związanych z or: 
ganami wewnętrznymi. Wysuszone korzenie, przygotowane w po: 
staci herbatki, leczą biegunkę i dezynterię. 

Pomocne wskazówki: Jeżyny nuktajskie, jeżyny, maliny i moroszki 
należą do rodziny różowatych. To bardzo bogata rodzina pełna ja- 
dalnych krewnych. Eksperci nie zgadzają się w kwestii ich dokład- 
nej liczby, ale w samych tylko Stanach Zjednoczonych istnieją setki 
odmian tych malin (Bradford 2002). Jeśli potrafisz zidentyfikować 
malinę czy jeżynę, nie będziesz mieć problemu z rozpoznaniem je- 
żyn nuktajskich. Wszystkie te owoce składają się z maleńkich ku- 
leczek zawierających sok i nasiona. Owoce są czerwone. Jeżyny nie 
mają kolców. 
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ny występują w niedużych skupiskach pomiędzy gęstymi liśćmi. 
ny nuktajskie. 

Jwoce. 

(wiaty jeżyn. 

»pód liścia. 

iście przypominają liście klonu. 


, 
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Jeżyny mogą być trudne do zauważenia, ponieważ lubią chow 
się pod wielkimi, szeroki liśćmi. Następnym razem, kiedy zauw 
żysz grupę delikatnych liści, przypominających liście klonu, ro 
rzyj się dobrze i staraj się odnaleźć ukryte jeżyny. 

Jak rozpoznać: Czerwone owoce rosnące na krzewach z liśćmi fx 
dobnymi do klonu. 

Zdaniem Sergeia: Jeżyny nuktajskie mają bogaty, orzechowy aroma 
Zaczynają dojrzewać w połowie lata i są wspaniałą przekąską dla | 
dzi, którzy żyją w rejonach górskich. Kiedy idę na długie wędrówk 
zawsze rozglądam się w poszukiwaniu jeżyn, które dostarczają W 
datkowej energii i składników odżywczych. Podczas jednej z takie 
wędrówek zgubiłem się i przypadkowo wydłużyłem trasę o dzi 
sięć kilometrów. Nie martwiłem się ani nie czułem zagrożenia, ak 
szybko traciłem energię. Na szczęście chwilę po tym, gdy „dosz 
dłem do ściany”, jak mówią biegacze, natknąłem się na ogrom 
kępę jeżyn. Ponieważ rosła na całkowitym bezludziu, miała mn 
stwo owoców, choć były już dojrzałe. Zaspokoiłem głód słodkim 
jeżynami i poczułem przypływ energii do dalszej wędrówki. W 
ciłem bezpiecznie i nie zabrakło mi sił. 
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eń 


a: astrowate / atrowce 


2 IE 







sżeń (Cirsium vulgare). Zdjęcie: Sandra Dawn 
zbieraniu rośliny konieczne są rękawiczki. 

ostrożnia (Cirsium vulgare). Zdjęcie: Warren Lynn 
kanadyjskiego ostrożnia (Cirsium arvense) są kłujące. 
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Uwaga: Ostrożeń ma ostrą łuskę. Stosuj go z uwagą. 

Jadalne: Delikatne liście, pędy, łodygi i korzenie. 

Smak: Pędy i łodygi są delikatne i chłodne, tak jak u ogórka. 

Opis: Istnieje wiele odmian ostrożnia i wszystkie są jadalne. Rośli 
jest delikatna i ma prostą łodygę. Liście wyrastają naprzemienm 
i mają ostre, zdrewniałe kolce na końcówkach. Liście u podsta 
tworzą rozetki i przypominają liście mniszka. Kwiaty mogą być b 
łe, żółte, różowe, czerwone albo purpurowe. 

Wykorzystanie: Obierz kłącze i ciesz się nim jako przekąską pode 
wędrówki. Wykorzystaj delikatne pędy i liście w zapiekankach, 
pach, herbatkach i roślinnych potrawach. 

Właściwości lecznicze: Ostrożeń jest szeroko stosowany przy proł 
mach z wątrobą, nerkami, woreczkiem żółciowym, trzustką i 
dzioną. Zawiera dużo witaminy A i C, a także miedź, fosfor, poł 


















żelazo, wapń i magnez. 
Przydatne wskazówki: Ostre i twarde kolce mogą sprawić, że zbieł 
nie ostrożnia będzie bardzo nieprzyjemne, warto więc założyć 
kawiczki. Osobiście polecam używanie noża do zbierania. Najlef 
obcinać i obierać tylko trzy dolne odgałęzienia od łodygi. Ta c 
jest delikatna, słodka i soczysta, a w smaku przypomina ogórek. 
Jak rozpoznać: Ostrożeń wygląda jak mały karczoch. Ma purpure 
albo żółte kwiaty otoczone ostrymi kolcami. 
Zdaniem Sergeia: Wiele odmian ostrożnia jest uważanych za rośl 
inwazyjne, więc można je zjadać bez obaw, że wytrzebi się tę ro 
nę. Mają one sporą zawartość wody i pomagają rozprowadzać [» 
w organizmie. Sam kilkakrotnie musiałem polegać na ostrożniu, k 
dy wędrowałem bez wody. Kiedy nie masz pod ręką żadnych płyma 
zasobne w wodę łodygi ostrożnia są prawdziwym darem niebk 
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wodna 


irtium officinale 
na: kapustowate / kapustowce 

























wodna. 
preferuje wilgotną glebę. 
ale liścia. 


2 : Ponieważ rukiew wodna jest rośliną lubiącą wodę, koniecz- 
» sprawdź, czy woda, przy której rośnie, nie jest zanieczyszczona. 
wiedz się, jaki jest stan wody, w swoim lokalnym departamencie 
d owiskowym zarządzającym w twoim lesie lub mieście. Rukiew 
ina ma złą reputację jako roślina zawierająca pasożyty nazywa- 
motylicą wątrobową. Pasożyty te pochodzą z wnętrzności bydła 
I owlanego (szczególnie owiec) i wydalane są razem z ich odcho- 
n „ Wielu zbieraczy dzikich roślin jadalnych odrzuca rukiew, po- 
| ijąc się na kilka przypadków zakażenia pasożytami u ludzi, któ- 
j spożyli. Przypadki te należą jednak do rzadkości i łatwo ich 
3 ąć, jeżeli nie będziemy zbierać roślin w okolicy, w której pasą 
»)wce. Gotowanie rukwi zabija wszelkie pasożyty, które ewentu- 
e mogą znaleźć się na roślinie. 

e: Liście, łodygi i kwiaty. 

| Pikantny. 


' 
J 
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Opis: Rukiew wodna to pnąca wodna roślina, często znajdowana w okń 
rzek i strumieni. Rukiew lubi rosnąć zanurzona całkowicie lub częś 
wo w wodzie. Liście mogą być ciemnozielone lub jasnozielone; są ) 
głe lub owalne. Kwiaty mają zazwyczaj biały kolor i rosną w gro 

Wykorzystanie: Jedz surową rukiew w sałatkach, kanapkach I r 
sach. Rukiew wodna jest pikantna, podobnie jak dzika muszł 
i stanowi znakomity dodatek do potraw przyrządzanych na cl 

Właściwości lecznicze: Rukiew wodna jest bogata w białko. Za 
witaminy A, B1, B6, C, Ei K, a także kwas foliowy, jodynę, maj 
wapń, potas, selen i żelazo. 

Pomocne wskazówki: Ponieważ rukiew wodna rośnie w gęstych 
piskach, można ją łatwo ścinać nożyczkami. W tym celu jedną 
chwyć pełną garść rukwi, a drugą zetnij ją blisko podstawy. 

Jak rozpoznać: Okrągłe, płatkowate liście, przypominające rukc 

Zdaniem Sergeia: Rukiew wodna jest popularnym zielskiem spr 
wanym w większości sklepów ze zdrową żywnością. Ma nieco 
przny smak, który wzbogaca każdą kanapkę lub rollsa. Chociaż 
hodowana i sprzedawana, rukiew rośnie również na dziko. Roślif 
uwielbia wodę, więc często występuje w pobliżu strumieni iwfr 
scach, w których na wiosnę teren staje się podmokły. 


Tabela 19 
SKŁADNIKI ODŻYWCZE DLA RUKWI, SUROWEJ 
SKŁADNIK jednostka wartość  1szklanka, 1 gałązka, 10 
na100g 349g, _ 259 25% 


qm 





60 O APW DRE A OE A A TEE A AEO MB AE POZO 0 


Woda g 95,11 32,34 2,38 23, 
Energia kcal 11 4 0 3 
Białko g 2,3 0,78 0,06 0,58 
Całkowita ilość lipidów g 0,1 0,03 0 0,02 
Węglowodany g 1,29 0,44 0,03 0,32 
Błonnik g 0,5 0,2 0 0,1 
Cukry g 0,2 0,07 0 0,05 
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2 
sggs 
Z 


14 1 10 
mg 0,11 0,04 0 0,03 


: 1 ow EE ZZ ZI AOI WOZY 1 AOTM O SOA ZA DOCZEKA 0 MJ 


zn EM EC W Z DI DE EDTA M MM A AA I R Z 0 2 


mg 43 14,6 1,1 
mg 009 0031 0,002 _ 0,022 
mg 012 0041 _ 0,0038 _ 0,03 
j mg 02 _ 0,068 _ 0,005 _ 0,05 
BE mg 0,129 _ 0,044 0,003 0,032 
owy, DFE mcg 9 3 0 2 
B12 ug 0 0 0 0 

A, RAE mcg 160 54 4 40 
AA, IU IU 3191 1,085 80 798 
[E (alfa-tokoferol) mg _ 1 034 002 0,25 

a D (D2 + D3) ug 0 0 0 0 

| IU 0 0 0 0 
akK(filochinon) _ ug 250 85 6,2 62,5 


NZ) 











Ag AA m ik 


(08 
i 


Szczowe, nasycone g 0,027 0,009 0,001 0,007 
fuszczowe, 
nasycone g 0,008 _ 0,003 0 0,002 
us Owe, 
one g 0,035 0,012 0,001 0,009 
mg 0 0 0 0 


s 


Hod PETA TTS EE TC TCA WAWY OT ZAZIE YA AO ERZE ET TA OZ WATÓW A A 0 APA A POCZ ETON 


| 


i : z ; ; > m odci 


ZZ R A 








POZZO ZOZ O W R DO DŻ LZ DOM RO PO DP TE FRZ Z SW EA © A A 


ma www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 


y 
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Kopytnik kanadyjski 


Asarum canadense 
Rodzina: kokornatowate / pieprzowce 





A. Kwiat i liść kopytnika. 

B. Liście mają kształt serca. 
C. Kopytnik rośnie w zacienionych, chłodnych miejscach. 
D. Liście mają kanciaste wcięcia. 
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: Kopytnik (dziki imbir) jest jadalny. 

: Liście, kwiaty i korzenie. 

jorzki, pikantny i bardzo aromatyczny. 

0 pytnik ma duże liście w kształcie serca, które rosną blisko zie- 
datowe, purpurowe kwiaty mają trzy trójkątne płatki. 

| ie: Używaj podobnie jak innych ziół. Dodawaj do potraw, 
zwiększyć ich objętość i uatrakcyjnić smak. 

wości lecznicze: Kopytnik jest znakomitym lekarstwem na po- 
nienie żołądka. Ma właściwości przeciwwirusowe, przeciwza- 
je i przeciwgrzybicze. Stymuluje również pocenie się i wzmaga 
lanie z kanalików łzowych, zatok, ust i ściany żołądka - dzia- 
K jako naturalny środek oczyszczający. 

'ne wskazówki: Kopytnik nie jest powiązany z powszechnym, 
ępnym w sklepach imbirem, pomimo że ma podobny do nie- 
i pach. Jednak cechy i korzyści zdrowotne wynikające ze spoży- 
[ obu roślin wykazują wiele podobieństw. 

poznać: Najprostszy sposób identyfikacji kopytnika to zapach. 
1 ozgnieciesz duży liść w kształcie serca i poczujesz zapach imbi- 
znacza to, że znalazłeś kopytnik! Dziki imbir ma również trzy- 
cowe, matowe purpurowe kwiatki. Jeśli z bliska przyjrzysz się 
c om na liściach, zorientujesz się, że mają kanciaste wcięcie. 
r » wskazówki dotyczące zbierania: Kopytnik jest bardzo de- 
pn rośliną. Zbieraj go w małych ilościach, aby zapewnić rośli- 
I zetrwanie. 

n Sergeia: Kopytnik stymuluje apetyt i wspomaga trawienie. 
e liści kopytnika na surowo pomogło mi kilka razy zwalczyć 
r. cha. Dodawanie małej ilości kopytnika do posiłku wzmac- 
je »o smak. Kopytnik jest intensywny w smaku, dlatego odra- 
r stosowanie go w większej ilości. W celu osiągnięcia najlep- 
h efektów, wykorzystuj go jak każde zioło - w małych ilościach. 
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Sałata jadowita 


Lactuca virosa 
Rodzina: astrowate / astrowce 


Uwaga: Sałata jadowita jest jadalna. 

Jadalne: Liście, kwiaty, młode pędy i korzenie. 

Smak: Gorzki. 

Opis: Ugotuj korzenie jak marchewki i dodaj do zupy, zapiekan 
warzywnych potraw. Dojrzałe liście mają kolce, nie można 1€ 
zjadać na surowo. Młode, delikatne listki, pędy, pąki i kwiał 
na jeść na surowo. Jeśli wybierzesz tę opcję, dobrze spraw 
na roślinie nie ma kolców. Uważam, że najlepszym sposo 















konsumpcję sałaty jadowitej jest jej miksowanie w zielonyc 
othies. Rozdrabnianie tej zieleniny w wydajnym blenderze, 
jak Vitamix, likwiduje wszelkie kolce. 

Właściwości lecznicze: Bogata w witaminę A, B i C oraz mie 
for, potas, żelazo, wapń i magnez. Sałata jadowita jest szera 
korzystywana do leczenia zaburzeń wątroby, nerek, worecz 
ciowego, trzustki i śledziony (Mars 2007). 

Pomocne wskazówki: Używaj rękawiczek i nożyczek podczas 
nia, aby nie pokłuć rąk. 

Jak rozpoznać: Liście sałaty jadowitej przypominają liście m 
Mają zdrewniałe kolce, które rosną w jednym rzędzie, na gł 
unerwieniu liścia. 

Zdaniem Sergeia: Czy kiedykolwiek zastanawiałeś się, jak je 
smakowało i wyglądało tysiące lat temu? Cóż, już się nie z 
wiaj, ponieważ sałata jadowita to protoplasta wszelkich sałat. 
ce lat temu, nim człowiek zaczął hodować sałatę rzymską i € 
nolistną, ludzie znali sałatę właśnie w takiej postaci, w jakiej 
jadowita rośnie do dziś. 
Podczas gdy sałata jadowita ma nieco bardziej gorzki smak 
krewniacy kupowani w sklepie, ta gorycz jest bardzo wskazań 
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adc wita lubi suchą, spulchnioną glebę. 
katy jadowitej wyglądają jak liście mniszka; łodygi mają barwę czerwonawą. 


aty jadowitej zawiera biały, mleczny sok, który oczyszcza organy wewnętrzne. 
1 JC . t. 
jokryte są maleńkimi kolcami. Młode kolce są delikatne i można je jeść. 
łodygi mają duże, zdrewniałe kolce, których nie powinno się zjadać. 
a widziana z boku. 


4 
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muluje ona bowiem soki trawienne i wspomaga przetwarzanie $ 
żywanego pożywienia. Dodatkowo gorycz w sałacie jadowitej 
maga oczyszczać organy ze złogów toksycznych i zanieczyszcz 
Sałata jadowita ma zdrewniałe kolce i dlatego nie jest dobrym 4 
datkiem do sałatek. Jeśli zależy ci na jedzeniu jej na surowo, sz 
młodych, małych liści, które nie rozwinęły jeszcze ostrych kol 
Ja wolę ją miksować, gotować albo piec, ponieważ wtedy kolce 
— podobnie jak obawa, że ukłuję się w trakcie połykania któ 
kęsa. 
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pusta 
* ica 
zina: kapustowate / kapustowce 


M 












dzikiej kapusty są żółte. 
'gnieciesz liść kapusty, poczujesz znajomy musztardowy zapach. 

ty kapusty mają unikalną budowę: każdy z nich posiada cztery płatki i sześć 
ków. Cztery z nich są długie, a pozostałe dwa — krótkie. 


a ; Kapusta jest jadalna. 

he: Liście, łodygi, kwiaty i owoce. 

Ostry. 

l cie kapusty są duże i ciemnozielone, rosną w rozecie u pod- 
Vy rośliny. Liście są ząbkowane, jak te u mniszka. Kwiaty mają 
/, różowy i żółty kolor. Struktura kwiatów jest podobna u wszyst- 
) odmian kapusty. Kwiaty składają się z czterech liści i sześciu 


f 


ł 
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Wykorzystanie: Liście, kwiaty i nasiona można jeść na surowo. Moł 
również gotować, piec, smażyć i marynować wszystkie części rośli 

Właściwości lecznicze: Kapusta na przestrzeni dziejów była uwa 
za najzdrowszą roślinę zieloną. Jest bogata w witaminy A, B, 0, 
i K oraz wapń, potas, siarkę, miedź, mangan i błonnik. Części 
lone kapusty zawierają dużo przeciwutleniaczy, które pomagają 
pobiegać nowotworom i chorobom serca. 

Pomocne wskazówki: Rodzina kapustnych obejmuje wiele rośl 
Wszystkie odmiany są pikantne w smaku. Chętnie wykorzys 
je w posiłkach podawanych na ciepło. Nie polecam stosowania I 
w smoothies, ponieważ napój staje się wówczas bardzo mocny w sił 
ku. Z drugiej strony, dodawanie takiej zieleniny do sałatki albo 
piekanki wzbogaca doznania smakowe. Szerokich liści kapusty u 
wam jako substytutu tortilli. 

Jak rozpoznać: Najprostszy sposób na identyfikację kapusty to zgn 
cenie liścia i powąchanie go. Jeśli pachnie musztardą, jest to kaj 
sta. Wszystkie rośliny kapustne mają wyjątkową strukturę kwiał 
ich kwiaty składają się z czterech liści i sześciu słupków. Cztery s 
ki są długie, a dwa — krótkie. 

Zdaniem Sergeia: Kapusta reprezentuje wielka rodzinę niemal dwć 
tysięcy roślin jadalnych (Schofield 2003). Gorczyca polna, toboł 
i tasznik są odmianami dziko rosnącej kapusty. Kapusta, kalafi« 
brokuły, jarmuż, rzodkiew i rukola są również członkami rodzi 
kapustnych. Zdaniem Johna Kallasa części zielone kapusty są | 
nymi z najbardziej odżywczych pokarmów dostępnych dla człow 
ka. Zawierają wysoki poziom beta-karotenu, wapnia, błonnika, « 
ku i witaminy A (2010). 
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| Tabela 20 
ADNIKI ODŻYWCZE DLA CZĘŚCI ZIELONYCH KAPUSTY, SUROWYCH 


dO 00 EWA OAZA ADM | YA R ET EA NG A EA AEO AA OZNA AURĄ TORA 


DNIK jednostka wartość __ 1szklanka, 
na 100 g pokrojonej, 
56 g 


g 90,8 50,85 
a kcal 26 15 
$ g 2,7 1,51 
lita ilość lipidów (tłuszcz) g 0,2 0,11 
wodany g 4,9 2,74 
ik, całkowita zawartość g 3,3 1,8 
, ca owita zawartość g 1,6 0,9 


Pe og 0 ATA) O TJ AAA ZĘ UA 1 DEDO I 000) DAAD AA 4 AE MEI GK A A TEA 10 0 O EAT A R 


ś | | Y 
„Fe mg 1,46 0,82 
z, Mg mg 32 18 


mg 25 14 
mg 0,2 0,11 


ZZ ZY PE AO Z TE PO EC EE OE DEK OOOO POZY OO M RETAOĄ 10 A Z DE WOM 


. 
D 
; Y 
i 
2 DOBY AED WENA TU 30 A R EW A AE MCZ PE EE MWK A EAT ZA WD CY SZCZ RZA TE DZ WO AI OT 0 FR I. ROT 


mina C, całkowita zawartość 

askorbinowego mg 70 39,2 
a mg 0,08 0,045 
iwina mg 0,11 0,062 
3 mg 0,8 0,448 
na B6 mg 0,18 0,101 
oliowy, DFE mcg 187 105 
ina B12 ug 0 0 
mina A, RAE mcg 525 294 
mina A, IU IU 10,500 5,880 
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Źródło: strona www USDA, http://ndb.nal.usda.gov/ndb/foods/list 
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dziki. 
jda i smakuje jak cebula 
ty są białe, różowe i purpurowe. 


1: Dziki czosnek należy do licznej rodziny amarylkowatych. Nie- 
© odmiany nie nadają się jednak do konsumpcji. Dziki czosnek 
je dyną odmianą amarylkowatych, która ma charakterystyczny 
1 owy zapach. Jeśli znajdziesz lilię, która pachnie jak cebula, 
ję ją zjeść bez obawy. 

| e: Liście, łodygi, kwiaty i korzenie. 

Podobny do cebuli. 

Wygląda, pachnie i smakuje jak cebula. Liście mogą być cylin- 
cz e albo płaskie. Kwiaty rosną w gronach; mają barwę od bia- 
r oprzez różową, do purpurowej. 
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Wykorzystanie: Cała roślina jest jadalna i może być wykorzysł 
w taki sam sposób jak kupowana w sklepie cebula. Może być 
sumowana na surowo albo gotowana, stosowana w sałatkach, 
napkach, zupach czy zapiekankach. 

Właściwości lecznicze: Cebule są bogate w żelazo, wapń, kwas fol 
wy, fosfor, cholinę, magnez, potas i witaminy A oraz C. Są zna 
z właściwości przeciwzapalnych i wspomagających trawienie, © 
bula likwiduje również pasożyty. 

Pomocne wskazówki: Dzika cebula wykształciła system obronny 
pewniający jej bezpieczeństwo reprodukcji przez co zbieranie jej « 
bulek jest trudne. Jeśli pociągniesz za łodygę, mając nadzieję 
rwać bulwę z ziemi, urwiesz ją. Aby pozyskać bulwę, musisz ją fi 
prostu wykopać z ziemi. Sugeruję jednak, by pozostawić ją na m 
scu i zbierać liście. Jest to nie tylko łatwiejsze, ale również poz 
la roślinie rosnąć. 

Jak rozpoznać: Pachnie jak cebula. 

Zdaniem Sergeia: Na początku moich doświadczeń z dzikimi ro 
nami jadalnymi moja rodzina i ja spotkaliśmy człowieka, który % 
dział przy trasie Pacific Crest, jedząc purpurowe kwiatki z górs 
łąki. Już wówczas wprowadzaliśmy dzikie rośliny jadalne do nas 
diety i byliśmy niezwykle zaintrygowani mężczyzną, który zjać 
nieznaną nam roślinę. Okazał się bardzo przyjazny i chętnie dzieł 
się wiedzą. Wytłumaczył nam, że dzikie cebule należą do rodzi 
amarylkowatych i że rodzina ta jest bardzo liczna - obejmuje zar 
no jadalne, jak i trujący rośliny. Ostrzegł nas, abyśmy dobrze przy 
swoili „zasady bezpieczeństwa”, zanim zabierzemy się za zjadan 
jakichkolwiek innych amarylkowatych poza dziką cebulą. Nauc 
nas również, że bezpiecznym sposobem na identyfikację czosnku 
czyli dzikiej cebuli, jest jej zapach. 
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a róża 


e : różowate / różowce 
: Dzikie róże są jadalne. 

1e: delikatne młode listki, kwiaty i owoce. 

: Kwiaty są owocowe i lekko słodkie. Młode liście przypominają 
smak jabłek Granny Smith. 

Podobnie jak róże domowe, dzikie róże mają formę krzaków i osią- 
ją wysokość od sześćdziesięciu centymetrów do metra pięćdzie- 
c u centymetrów. Łodygi są twarde, łykowate i kolczaste. Kwiaty 
ją pięć płatków i występują w wielu kolorach. Kiedy obumiera- 
pojawiają się jasnoczerwone owoce nazywane „głogiem”, które 
ują się na krzakach przez całą zimę. 

przystanie: Łagodne młode listki można stosować w sałatkach. 
W pce można jeść na surowo jako przekąskę podczas wędrówki. Czę- 
0 są suszone i zaparzane jako herbatka albo przerabiane na dżem. 
c wości lecznicze: Bogate w żelazo i witaminę C. Róże były wy- 
r: stywane do leczenia owrzodzeń skóry, bólów głowy, stanów 
| ych i anemii. 

o cne wskazówki: Płatki róży stanowią znakomity substytut pla- 
ków. Jeśli kiedykolwiek skaleczysz się podczas wędrówki, weź 
atek róży i zaaplikuj go na skórę. 

poznać: Intensywnie kolorowe kwiatki o dużych płatkach, któ- 
rosną na krzakach z ostrymi kolcami. Kwiaty pachną słodko, nie- 
mniej intensywnie niż róże ogrodowe. 

Lie m Sergeia: Róża to... róża to... róża... to znaczy, że niemal wszyst- 
e róże są do siebie podobne (Schofield 2003). Niezależnie, czy są 
ikie czy domowe, wszystkie róże są jadalne, jeśli tylko nie zosta- 


e 


y spryskane pestycydami. 
ele części róży jest jadalnych. Delikatne pędy, liście, pąki, płat- 
i kora, korzenie i owoce mogą być spożywane na surowo albo po 
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A. Kwiaty dzikiej róży. 
B. Liście są ząbkowane. 
C. Łodygi mają ostre, twarde kolce. 
D. Wszystkie róże są jadalne. 


E. Owoce róży są jednymi z nielicznych roślin jadalnych dostępnych zimą 
F. Owoce róży zawierają mnóstwo witaminy C. 
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otowaniu. Róże mają wysoką zawartość żelaza. Kiedy żuję liście 
y, ich smak przypomina mi słodko-kwaśne jabłka Granny Smith 
y może dlatego, że róże i jabłka pochodzą z tej samej rodziny 
żowatych). 

dc ds zimowych miesięcy, kiedy nie ma innych dzikich roślin, 
akowite owoce różane są dostępne w sporych ilościach - są wspa- 
ł świeżą przekąską, bogatą w witaminę C. Podczas ostatniej zimy 
łem mojego psa, Bellę, jak znaleźć je na krzaku - zwierzę nie 
że się nimi nacieszyć! Bella woli owoce róży od typowych psich 
ekąsek. Zauważyłem, że kiedy zjada je na świeżo, poprawia się 
1 awienie i ma bardziej błyszczącą sierść. 

t i róży to moje ulubione plasterki podczas wędrówek. Są bar- 
) delikatne i plastyczne. W przeciwieństwie do zwykłego banda- 
»ozwalają skórze oddychać. Mają również naturalne olejki, które 
: skaleczenia. Jeśli kiedykolwiek skaleczysz się albo zadrapiesz, 
ląc koło krzaków róży, pokryj śliną kilka płatków i nalep je na 
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Poziomka 


Fragaria 
Rodzina: różowate / różowce 



















Uwaga: Zauważ, że na liściach poziomki podczas procesu więdnię 
pojawiają się chemiczne zmiany, które mogą powodować bóle br 
cha. Spożywanie świeżych, delikatnych listków lub liści suszon 
może zapobiegać takim problemom. 

Jadalne: Liście, łodygi, kwiaty i owoce. 

Smak: Poziomki są niewiarygodnie słodkie. Części zielone i kwia 
są łagodne i nieco gorzkie w smaku. 

Opis: Poziomki rosną blisko ziemi w osobliwych poletkach. Każda 
ślina ma jedną łodygę z trzema zielonymi liśćmi. Liście są ząbko 
te z wyraźnie widocznymi, prostymi unerwieniami. Poziomki os 
gają wysokość od sześciu do dwudziestu centymetrów. Kwiatki 
białe i mają pięć płatków. 

Wykorzystanie: Czerwone owoce są przepyszne i mogą być jedza 
na wiele różnych sposobów. Części zielone są najlepsze, gdy są m 
de. Mogą być spożywane w sałatkach i dodawane do smoothies, 

Właściwości lecznicze: Bogate w witaminę A, C i K, a także w siar 
wapń, potas i żelazo. Poziomki stosowano do leczenia bólu żołąd 
biegunki, infekcji dróg moczowych i problemów jelitowych. Są r 
nież cenione w kosmetyce, ponieważ ujędrniają skórę i zamykają po 

Pomocne wskazówki: Poziomki najlepiej smakują prosto z krzacz 
Kiedy znajdziesz poletko poziomek, usiądź, ciesz się słońcem | 
jadaj się owocami. 

Jak rozpoznać: Poziomki łatwo rozpoznać, ponieważ wyglądają | 
miniaturowe wersje truskawek, które dobrze znamy. Z powodu I 
rozmiaru być może trudno je zbierać, ale zamienię sto hodo 
nych truskawek na jedną dziką poziomkę. Nie trudź się zbieranie 
ich na nadzienie do ciasta, tylko zjedz je od razu - to najpyszmi 
szy deser na świecie. 
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Cie i kwiatki poziomki. 
y owoc dojrzewający na krzaczku. 

al kwiatka. 

ałe poziomki mają intensywnie czerwony kolor. Zdjęcie: 907Britt 

» poziomki są o wiele mniejsze niż odmiany kupowane w sklepie. Zdjęcie: 907Britt 
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Zdaniem Sergeia: Latem 1996 roku pracowałem jako hodo 

ków dla Creative Health Institute w Coldwater, w stanie Mie 
Czasami Don Haughey, pomysłodawca założenia Instytutu, | 
rał mnie na wyprawy na poletka dzikich poziomek, gdzie p 
ła jedna zasada: najedz się, ile zdołasz. Uważałem, że wszyst 
ziomki smakują tak samo. Myliłem się. Jedzenie świeżo zebr 
w lesie poziomek to wydarzenie, które odmieni twoje życie. 
kie czerwone owoce, które są znacznie mniejsze od tych poclw 
cych ze sklepu, mają intensywny, wspaniały smak. Są równi 
delikatne, że niemal rozpływają się w ustach. Niestety nie utrz 
ją świeżości dłużej niż godzinę po zerwaniu. Zaczynają tracić 
gotność i zamieniają się w papkę. Trudno więc je pakować i 4 
dawać, dlatego nigdy nie znajdziecie ich w supermarketach. 
szczęście występują na całej kuli ziemskiej. 
Części zielone i kwiatki również są jadalne i można je spożyw 
zem z poziomkami. Kiedy przyrządzam zielone smoothie z poz 
kami, niezależnie, czy są dzikie czy hodowane w ogródku, st 
się zawsze świadomie zmielić w mikserze również nieco ich list 
albo kwiatków. 
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k szerokolistny 


a ifolius 
bobowate / bobowce 


m 
4 


powodu książki Wszystko za życie Jona Krakauera i filmu pod 
imym tytułem dziki słodki groszek uważany jest powszechnie 
i ący. W swojej pracy Krakauer stawia hipotezę, że słodki gro- 
, zyczynił się do śmierci Chrisa McCandlessa, ale teza ta jest 
N cie nietrafiona. Po śmierci McCandlessa groszek szerokolist- 
ste poddany szeroko zakrojonym badaniom laboratoryjnym. 
(dzono, że żadna część tej rośliny nie zawiera jakichkolwiek 
n. Wielokrotnie zajadałem się dzikim groszkiem w sporych ilo- 
i nie miałem żadnych dolegliwości. Jeśli chcesz dowiedzieć 
ęx ej na temat tego, co stało się Chrisowi McCandlessowi, mo- 
naleźć dokładną relację w książce Samuela Thayera zatytuło- 
Nature's Garden. 

iD elikatne listki, młode pędy, pnące wąsy i kwiatki. 

el o słodki, podobny do kiełków groszku. 

rc zek szerokolistny rośnie obficie w pełzających pnączach. 
k ęcone wąsy (znajdujące się na podstawie liści, gdzie łączą 
OC ygą) pomagają roślinie rozprzestrzeniać się po ziemi i wspi- 
a wszystko, co znajdzie się na jej drodze. Groszek szerokolistny 
c siągać wysokość do trzech metrów. Jest to roślina odporna 
ÓZ, której liście pod koniec lata stają się wystrzępione i żółta- 
rc zek szerokolistny ma również piękne, mieniące się barwa- 
Ż awopurpurowe kwiatki. Jak wiele innych odmian, groszek 
kolistny wytwarza strąki, które magazynują nasiona. 
zystanie: Wszystkie delikatne części można zjadać. Bardzo chęt- 
odaję pędy i listki oraz kwiatki groszku do świeżych sałatek. 
) wany albo pieczony jest znakomitym dodatkiem do dań kuch- 
zjatyckiej. 
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A. Groszek szerokolistny i jego kwiaty. 
B. Łodygi przypominają trawę z okrągłym środkiem. 


C. Groszek szerokolistny ma długie i powykręcane łodygi. Wszystkie ich części s4 
łagodne i jadalne. 


D. Łatwo zauważyć obfite części zielone groszku. 
E. Sałatka z listków groszku to marzenie każdego wielbiciela sałatek! 
F. Zazwyczaj zbieram około dwóch, trzech szklanek zieleniny na sałatkę. 
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Ściwości lecznicze: Bogaty w witaminę A, C i kwas foliowy. Części 
jelone groszku pomagają obniżać poziom cukru we krwi i wzmac- 
ie ją układ sercowo-naczyniowy. Wykazują korzystny stosunek skład- 
| ików odżywczych do kalorii i mają wiele dietetycznego błonnika, 
ctóry pomaga regulować metabolizm i kontrolować wagę. Części 
je one zawierają również silne przeciwutleniacze i fitoskładniki, 
tóre redukują stany zapalne w organizmie. 

nc e wskazówki: Cała rodzina groszków ma właściwości oczysz- 
zające organizm i krew. Istnieją dowody, że zielone części grosz- 
u są szczególnie zalecane dla ludzi ze zdiagnozowanym rakiem. 
rozpoznać: Szukaj małych różowych albo purpurowych kwiatków 
c kształcie podobnym do kwiatków Iwiej paszczy) rosnących na dłu- 
ich, płaskich pnączach. Groszek szerokolistny ma również kręco- 
e, długie wąsy, wyrastające z łodygi. Podobnie jak inne odmiany 
r oszku, groszek szerokolistny wytwarza zbiorniki nasienne. Ina- 
ze j niż w przypadku tradycyjnego groszku, są one długie i wąskie. 
niem Sergeia: To dziwne, ale groszek ma zbiorniki nasienne, któ- 
: wcale nie są smaczne. Inaczej niż w przypadku groszków kupo- 
Ź ych w sklepie, zbiorniki nasienne groszku szerokolistnego są 
jarde i pozbawione smaku. Po wielu eksperymentach świadomie 
stawiam teraz zbiorniki nasienne, a zbieram liście, słupki i kwia- 
. Te delikatne części rośliny są znakomitą przekąską. 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


244 »* DZIKASPIŻARNIA 


Fiołek 


Viola 
Rodzina: fiotkowate / malpigiowce 









A. Zbliżenie żółtych fiołków nagich (Viola glabella). 
B. Zółty fiołek nagi lubi miejsca zacienione. 

C. Fiołki purpurowe czują się lepiej w miejscach nasłonecznionych. 
D. Fiołek purpurowy (Viola adunca) 


Uwaga: Fiołki znane są z właściwości przeczyszczających. Zanim zje 
większą ilość tej rośliny, spróbuj tylko odrobinę, aby zaobserwow 
jak działa na twój organizm. 

Jadalne: Liście, łodygi i kwiaty. 

Smak: Części zielone i kwiaty są lekko słodkie i słonawe. 
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is: W północno-zachodnich Stanach kwiaty fiołka występują za- 
czaj w dwóch kolorach: purpurowym i żółtym. Odmiana żół- 
a ma charakterystyczne liście w kształcie serca, podczas gdy fioł- 
i purpurowe są dłuższe. Kwiaty mają pięć płatków z podłużnymi 
)askami. 

l orzystanie: Jedz kwiatki i części zielone na surowo, gotowa- 
ne, zapiekane i smażone. Fiołki również świetnie smakują jako 
J adnik sałatek. 

aściwości lecznicze: Bogate w witaminę C. Stosowane do lecze- 
lia obtarć, stanów zapalnych, bólu gardła i kaszlu (Marzec 2007). 

nocne wskazówki: Fiołki rosną najobficiej wiosną. Jednak tę smacz- 
ą roślinę jadalną można spotkać także pod koniec lata, jeśli wie- 
, gdzie szukać. Kiedy następnym razem będziesz szukać fiołków, 
faraj się rozglądać w miejscach zacienionych na stokach górskich, 
'zdłuż rzek itp. 

I ozpoznać: Fiołki mają pięć kolorowych płatków z czarnymi, po- 
h żnymi, przypominającymi kreski na powiekach znaczkami. Li- 
cie mają kształt serca. 

r em Sergeia: Nie daj się zwieść nazwie „fiołek”. Mimo że impli- 
L e kolor fioletowy, fiołki występują w wielu różnych barwach. Ze 
szystkich odmian, których kosztowałem, purpurowe i fioletowe 
edług mnie smakują najlepiej. 

liele książek o dzikich roślinach jadalnych mówi, że fiołki mają 
l e właściwości przeczyszczające. Nigdy nie przekonałem się, czy 
| prawda. Fiołki, jak wszystkie rośliny zielone, zawierają błonnik, 
k ry wspomaga proces oczyszczania. To oznacza, że jeśli nigdy nie 
Ó bowałeś fiołków, podchodź do nich z dozą ostrożności, aby unik- 
przykrych niespodzianek. Chodzi tutaj głównie o części zielo- 
e fiołków, w których substancje przeczyszczające są silniej skon- 
1 trowane niż w kwiatkach. Kwiaty są delikatne i stanowią piękny 
c datek do każdego dania. 

ardzo chętnie zamrażam fiołki w kostkach lodu. Te kolorowe kost- 
i stanowią hit każdego przyjęcia! 


U 
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Wierzba 


Salix 
Rodzina: wierzbowate / malpigiowce 























Uwaga: Wierzba jest jadalna. Ma bardzo intensywny smak, dlate 
nie jest polecana jako danie główne. 

Jadalne: Kora wewnętrzna, gałązki, sok, młode listki i bazie. 

Smak: Gorzki, ale młode listki i kora wewnętrzna (miazga) są słoc 

Opis: Wierzby mogą przybierać formy od małych krzaczków aż 
dziewięciometrowych drzew. Liście są długie i wąskie i wyrasł 
naprzemiennie. Wierzby preferują wilgotną glebę i często społ 
się je na brzegach jezior i rzek. 

Wykorzystanie: Zawierają kwas salicylowy, będący aktywnym skł 
nikiem aspiryny i używany jako środek uśmierzający ból. Wyp 
mocnej herbatki z liści, kory i gałązek wierzby może mieć koj 
wpływ na organizm. Z tego powodu wierzba jest często uważana 
roślinę medyczną, której nie można spożywać w dużych ilościać 

Właściwości lecznicze: Zapobiega opuchliźnie i łagodzi ból. 

Pomocne wskazówki: Wierzby mają korę wewnętrzną (miazgę) o sł 
kim i delikatnym smaku. Jednak nieodpowiednie pozyskiwanie 
warstwy może uśmiercić drzewo. Zamiast zrywać korę z pnia, 0 
naj pojedyncze gałęzie, aby dostać się do kory wewnętrznej. 

Jak rozpoznać: Wierzby mają długie owalne liście o delikatnych br 
gach. Uwielbiają wodę i łatwo je spotkać nad rzekami i strumieniam 

Zdaniem Sergeia: Zazwyczaj nie zbieram liści wierzby w celach kom 
sumpcyjnych, ponieważ są gorzkie i często mają niepożądaną stru 
turę. Jednak liście wierzby zawierają składniki, które dobrze wp) 
wają na organizm. Warto pamiętać, że zwykłe drzewa są jadalne, 
ponieważ w pewnych okolicznościach wiedza ta może okazać sł 
pomocna. Zapraszam was do eksperymentowania z wierzbą, ał 
spróbować, jak smakuje. 
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„ARZACESAGKOWU WK j OU 


aki wierzbowe (Salix purpurea) niedaleko rzeki. 
Wąskie listki i gładka pobłyskująca kora. 
Większość wierzb uwielbia wodę. 
[iście wierzby (Salix purpurea). 
Delikatne młode listki są przepyszne. 


|. 
W) 


5 
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Szczawik 


Oxalis 
Rodzina: szczawikowate / szczawikowce 




















A. Szczawik ma trzy listki w kształcie serca. 
B. Szczawik preferuje zacienione, zadrzewione środowisko. 


Uwaga: Szczawik jest jadalny. 

Jadalne: Liście, łodygi, kwiaty i nasiona. 

Smak: Gorzki i cytrynowy. 

Opis: Liście szczawiku składają się z trzyczęściowych listków wyrasł 
jących na końcu łodyżki. Szczawik często jest mylony z koniczyń 
ponieważ obie rośliny mają podobny układ listków. Łatwym spa 
bem na odróżnienie koniczyny od szczawiku jest jednak kształt | 
ścia. Koniczyna ma trzy owalne liście, podczas gdy szczawik = W 
liście w kształcie serca. Liście szczawiku mają kolor zielony, róż 
albo czerwony. Kwiatki zazwyczaj są różowe albo żółte. 

Właściwości lecznicze: Szczawik jest znakomitym środkiem na zapare 
zaburzenia morfologii krwi, choroby skóry, reumatyzm i niestraw 
ność. Jest skuteczny także w oczyszczaniu organizmu z metali cię 
kich, takich jak ołów, arszenik i miedź. To bogate źródło żelaza słu?4 
ło ludzkości przez wieki. W swojej książce Handbook of Edible W 
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Ir es Duke opisuje, jak plemiona rdzennych Amerykanów postrze- 
y szczawik. Indianie Potawatomi tradycyjnie gotowali go z cukrem 
) Dili z niego wymyślne desery, podczas gdy inne plemiona uważa- 
k czawik na silne lekarstwo na ból gardła, kaszel, skurcze i gorącz- 
Niektórzy byli nawet zdania, że posiada właściwości stymulujące 
kc afrodyzjak (Duke 2001). Uwielbiam szczawik za jego wyjątkowy 
nak, a wszystkie jego dodatkowe właściwości stanowią tylko bonus! 
«c zystanie: Liście i kwiaty mogą być spożywane na surowo w Sa- 
ach albo jako przekąska podczas wędrówki. Delikatne listki są 
A aśne i stanowią znakomity dodatek do smoothies i dresingu do 
tek. Po zgnieceniu ich, zmieszaniu z wodą i posłodzeniu stają 
ę znakomitym zamiennikiem lemoniady. Ja nazywam ją „szcza- 
Ę dą”. Poznaj mój przepis na szczawiadę na stronie 282. 

e wskazówki: Szczawik preferuje mocno zacienione miejsca. 
ec następnym razem będziesz wędrować przez las, staraj się do- 
z ec łączki listków w kształcie serca. 

c zpoznać: Szczawik nigdy nie ma więcej niż trzech listków na ło- 
ż e. Liście mogą być purpurowe lub zielone i mają kształt serca. Je- 
z ajdziesz roślinę, które spełnia wszystkie te cechy, możesz ugryźć 
| vałek listka. Jeśli jest kwaśny, oznacza to, że znalazłeś szczawik! 
i sm Sergeia: Szczawik jest niemal zawsze mylony z koniczyną 
0 ? versa. W internecie znajdziesz niezliczone zdjęcia błędnie opi- 
1e. Być może pomyłka wiąże się z dniem Świętego Patryka i jego 
I czyną. Święty Patryk, patron Irlandii, wykorzystywał trójlistną 
n czynę, by wyjaśniać fenomen Świętej Trójcy. Zdaniem Patryka 
; Ż liść koniczyny reprezentował Boga, który składał się z trzech 
i t ; Ojca, Syna i Ducha Świętego. Dlatego koniczyna uważana jest 
roślinę przynoszącą szczęście. Ponieważ szczawik ma również trzy 
łh jak koniczyna, te dwie rośliny często są mylone. Kiedy wiesz, 
4 o szukasz, ich rozróżnienie będzie naprawdę proste. Liście szcza- 
cu składają się z trzech liści w kształcie serca, podczas gdy koniczy- 
r 1a trzy listki owalne. Kwiatki szczawiku mają pięć szerokich płat- 
W, a kwiaty koniczyny są okrągłe, z wieloma złożonymi płatkami. 
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Krwawnik pospolity 


Achillea millefolium 
Rodzina: astrowate / astrowce 


Uwaga: Krwawnik jest jadalny. 

Jadalne: Liście, kwiaty i łodygi. 

Smak: Słodko-gorzki i owocowy. 

Opis: Krwawnik jest smukłą, wysoką rośliną. Liście rosną naprze 
nie i składają się z malutkich, mechatych listków. Kwiaty kr 
ka występują w gęstych gronach na szczycie rośliny i tworzą 
parasolki. Krwawnik ma przyjemny, słodki zapach, przypo 
cy herbatkę ziołową. 

Wykorzystanie: Używaj liści i kwiatów jako przypraw albo zapa 
w gorącej wodzie jak herbatę. 

Właściwości lecznicze: Krwawnik ma działanie ściągające, któ 
muje krwawienie, a także przeciwbakteryjne, przeciwzapalne I 
ciwbólowe. 

Pomocne wskazówki: Aby skorzystać z zalet krwawnika, wysł 
spożyć niewielką jego ilość. 

Jak rozpoznać: Krwawnik pachnie jak rumianek. Jeśli raz go 
chasz, zapamiętasz go na zawsze. 

Zdaniem Sergeia: Krwawnik jest znakomitym ziołem o działaniu 
ciwgrzybiczym, antybakteryjnym i przeciwzapalnym. Należy d 
dziny astrowatych, w której nie ma roślin trujących. Choć | 
dalny, nie oznacza to, że można go spożywać w dużych iloś 
Krwawnik ma bardzo silne działanie i nadmierne spożycie tej 
ny może prowadzić do podrażnień żołądka. Herbatka z liści I k 
ków krwawnika jest doskonałym lekarstwem na gorączkę, Kr 
nik oczyszcza krew i może być stosowany do dezynfekcji ran. 
listki można jeść na surowo w sałatkach, ale nie powinno się 
sadzać z ilością, ponieważ smak może zdominować potrawę, 
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de roślinki krwawnika. 
gi pokryte są meszkiem. 

je krwawnika widziane z bliska. 
rzałe kwiatki krwawnika. 

Larkin Carey 
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Przepisy 
na dzikie rośliny jadalne 


.. W e 
. 3. 
l dni 27 zę " Z zj z 


zikie rośliny jadalne są kulinarnym darem, który naszej kuchni 

nadaje nowy smak. Dodaję zioła do moich dań zawsze, kiedy tyl- 

ko jest to możliwe, i mam nadzieję, że po przeczytaniu tej książki 
również znajdziesz inspirację do podobnych działań. Kiedy przygoto- 
wujesz omlet, dodaj trochę lebiody i szczawiu. Kiedy pieczesz szarlotkę, 
dodaj do niej nieco świeżo zebranych borówek. Wykorzystaj podane 
przeze mnie przepisy jako punkt startowy dla własnych doświadczeń. 
Podrasuj je, zmieniaj i dostosowuj tak, by pasowały do twoich potrzeb. 
Poleganie na samym sobie może czasem budzić strach, ale zarazem 
przynosi wiele satysfakcji. Im częściej eksperymentuję z jedzeniem, 
tym większym mistrzem kuchni się staję. 

Zauważyłem, że większość ludzi, którzy przychodzą do mnie na lek- 
cje gotowania, nie jest pewnych swoich możliwości tworzenia pysznych 
potraw. Moi uczniowie lubią trzymać się dokładnych proporcji i wska- 
zówek, które są sprawdzone. Nawet jeśli większość moich przepisów 
opracowana jest tak, by można było pozwolić sobie na elastyczność 
| wiele pysznych wariacji, uczniowie wstrzymują się przed zabawami 
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ar 
" 
+4 


z jedzeniem. Kiedy pokazuję, jak przygotować smakowite zielone 
othie podczas moich zajęć, często stosuję połączenie szpinaku, 
go i wody, ponieważ te składniki są pyszne i łatwo dostępne. Pc 
jednych z warsztatów nie miałem ich pod ręką i użyłem subst u 
czyli banana i jarmużu. Wszystkim uczestnikom bardzo posmak 
ło takie zestawienie i poprosili mnie o przepis. Zaznaczyłem, żę 
wiele innych, smaczniejszych przepisów na zielone smoothie, 3 
moje słowa wydawały się przez nich niezauważone. Miesiąc p ; 
wciąż jeszcze dostawałem e-maile od osób, które przygotowyw 

wersję smoothie: z jarmużu i banana, ponieważ bały się spró > 
czegoś nowego. Mogę zrozumieć lęk przed eksperymentami (t 
nie czasu i marnowanie składników), ale bycie odważnym i pró J 
nie nowe rzeczy to wspaniałe uczucie. Nie obawiam się ryzyka > 


» 


ki i tworzę własne przepisy. 


Smoothies 


ZIELONE SMOOTHIE DLA POCZĄTKUJĄCYCH 


a «hm m m m ma wa wm ma w a wa a wm Ma wa mk ma wk wa ma ww m ma w w wm m Ma wa mm wa wia wm m wię wę A w Ma ww w km w w wk wik wa4 w 4 wi m w M A wa wk ww wi4 m wia wk Wa w ww wm wa w wa wa mm wa ma WE 


1-2 szklanki świeżo zebranych malin 
1 szklanka szpinaku 

1 banan, obrany 

1 jabłko, pokrojone 

144 szklanki wody 

% szklanki kostek lodu 


Zmieszaj wszystkie składniki w blenderze, aż lód zostanie odpo 


nio skruszony. Udekoruj kwiatami maliny. , 
PORCJA DLA 1-2 0$ 
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2 szklanki świeżo zebranych liści malwy 
% miodowego melona, obranego, bez pestek, pokrojonego 
I szklanka mrożonych malin 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 
systencji. 
PORCJA DLA 3-4 OSÓB 


2-3 szklanki świeżo zebranego zielonego szarłatu 
I duże jabłko, pokrojone 

I średnia pomarańcza, obrana 

I dojrzała gruszka, obrana 

I dojrzały banan, obrany 

I szklanka wody 

% szklanki mrożonych borówek 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 
systencji. Nalej do eleganckich szklanek i udekoruj plasterkami po- 
marańczy. 


PORCJA DLA 3-4 OSÓB 






Zielone smoothie udekorowane 
owocami sezonowym. 
Zdjęcie: Robert Petetit 
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SMOOTHIE WIOSENNEJ PIĘKNOŚCI 


2 szklanki świeżo zebranych liści klajtonii syberyjskiej 
2 szklanki arbuza 

1 szklanka mrożonych malin 

1 dojrzały banan, obrany 





Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej « 
systencji. 3 
PORCJA DLA 2-3 Q8 


SMOOTHIE Z JEŻYN I KIEŁKÓW 


3 szklanki kiełków słonecznika 

2 szklanki świeżo zebranych jeżyn 
1 dojrzała gruszka, obrana 

2 szklanki wody 

% szklanki kostek lodu 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do momentu, aż lód się skrus 
a napój osiągnie pożądaną konsystencję. Udekoruj kwiatami jeżyn 
PORCJA DLA 2-3 G 


CIEMNOGRANATOWE SMOOTHIE 


1 szklanka świeżo zebranych jagód 
1 szklanka pokrojonego jarmużu 
%-% pęczka pietruszki 

1 duża gruszka, pokrojona 

1 banan, obrany | 
2 szklanki wody : 


( 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej I 
systencji. | 


, 
ćj 
+ 


PORCJA DLA 2-36 
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ELIKSIR Z LIŚCI WINOGRON 


3 szklanki świeżo zebranych liści winogron 
I szklanka świeżo zebranych winogron 

I mango, obrane, bez pestki, pokrojone 

1 szklanka wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 


systencji. 
PORCJA DLA 3-4 OSÓB 


KOKTAJL Z OPUNCJI 


3-4 opuncje, bez skórki 

sok z %4 limonki 

1-2 łyżeczki miodu 

% szklanki kostek lodu 

kilka listków melisy albo mięty 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do momentu, aż lód się skru- 
szy, a napój osiągnie pożądaną konsystencję. Nalej do ozdobnych szkla- 


nek i udekoruj świeżymi liśćmi mięty albo melisy. 
PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


SMAKOŁYK RÓŻOWEJ GWIAZDECZKI 


1-2 szklanki świeżo zebranej gwiazdnicy 

% szklanki wydrążonych daktyli 

I szklanka świeżych lub mrożonych malin 

1-2 świeże pokrojone persymony 

2-3 świeże brzoskwinie, wydrążone i przepołowione 
2 łyżeczki Psyllium Husk (błonnika) 

1 szklanka wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 


systencji. 
PORCJA DLA 2 OSÓB 
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NOC NA KOSTARYCE 4 


Warstwa spodnia: 

1 szklanka szczawiu albo szczawiku zajęczego 
2-3 liście jarmużu 

1 szklanka jagód U 
1 szklanka pokrojonego melona 
sok z 42 cytryny | 
2-4 łyżeczki Psyllium Husk (błonnika) Ą 
1 łyżeczka nasion szatwii hiszpańskiej | 
1 szklanka wody 


Warstwa górna: 

% szklanki świeżego mleczka kokosowego (prosto z owocu) 
1 szklanka miąższu orzecha kokosowego 

%-1 szklanki wydrążonych daktyli 

% szklanki soku cytrynowego 

2-4 łyżeczki Psyllium Husk (błonnika) 

1 łyżeczka nasion szatwii hiszpańskiej 







Miksuj w blenderze wszystkie składniki warstwy dolnej aż do uzy 
nia jednolitej konsystencji. Napełnij szklanki do połowy. Następ 
miksuj składniki warstwy górnej do uzyskania jednolitej konsyst 


cji. Wlej do szklanek górną warstwę. Udekoruj i podawaj. 
PORCJA DLA 3-5 0$ 


SMOOTHIE OMEGA-3 


1 szklanka świeżo zebranej portulaki 

1 mała główka kapusty rzymskiej, pokrojonej 
1 szklanka jagód 

1 szklanka winogron 

2-3 gałązki mięty 

1 szklanka wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej ; 


systencji. | 
PORCJA DLA 2 G8 
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$UPERZIELONA DZIKA ZUPA (SMOOTHIE DLA SMAKOSZY) 


I szklanka świeżo zerwanej portulaki 
I szklanka świeżo zebranego szczawiu 
% garści kolendry 

2-3 korzenie selera, pokrojone 

I duży pomidor, pokrojony 

I duże awokado, obrane i pokrojone 
4-% szklanki soku cytrynowego 

I szklanka wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 


systencji. 
PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


KREM ZSELEROWEGO SMOOTHIE (DLA SMAKOSZY) 


Z m. m m m w a w ma m w mk ma wa a a a m wa wa a wa w wa wk a wa w ma a w a w w a A ma ma w w m wa a a wa w a w wa wk w w wa m a wa w a w wa w ma a w w a wh a A a m w ma w w 


3-4 korzenie selera, pokrojone 

% pęczka pietruszki 

I szklanka świeżo zebranej gwiazdnicy 
l duży pomidor, pokrojony 

1 duży ogórek, obrany, pokrojony 
4-% szklanki soku cytrynowego 

I szklanka wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 


systencji. 
PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


DZIKI SEN BRIANY 


1-2 szklanki świeżo zebranej lebiody 

2 owoce mango, obrane, wydrążone i pokrojone 
1 duże jabłko Fuji, pokrojone 

1 szklanka mrożonych truskawek 

1 szklanka wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 


systencji. 
PORCJA DLA 2 OSÓB 
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PORANNA TĘCZA 4 


% pęczku pietruszki 

% pęczku botwiny, pokrojonej 

1 szklanka brzoskwiń, wydrążonych i przepołowionych 
1 szklanka czerwonych porzeczek 

1 duża gruszka, pokrojona 

1 duże mango, obrane, wydrążone i pokrojone 

1 szklanka wody 






Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej (On 
systencji. 4 


PORCJA DLA 2 OŚĆ 


BRZOSKWINIOWE ZIOŁA 


1 szklanka świeżo zebranej komosy 

% szklanki świeżych liści bazylii 

3-4 dużych brzoskwinie, wydrążone i przepołowione 
2 dojrzałe banany, obrane 

%-1 szklanki wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej on 
systencji. ; 
PORCJA DLA 2 OŚĆ 


TRUSKAWKOWO-MNISZKOWA BRZOSKWINKA 


% szklanki świeżo zebranych części zielonych mniszka 
3-4 liście buraka 

3 duże brzoskwinie, wydrążone, przepołowione 

1-142 szklanki świeżych albo mrożonych truskawek 
%-1 szklanki wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej 0 


systencji. 
PORCJA DLA 2 OŚ 
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BANANOWO-MNISZKOWE SMOTHIE MIKE'A 


%-1 szklanki świeżo zebranych części zielonych mniszka 
1 duże mango, obrane, wydrążone i pokrojone 

1-2 obrane dojrzałe banany 

% szklanki wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 


systencji. 
PORCJA DLA 1 OSOBY 


ZIELONA AMBROZJA 


1-2 szklanki świeżo zebranych części zielonych z liści szarłatu 
2 szklanki pokrojonego arbuza 

5-7 brzoskwiń, wydrążonych i przepołowionych 

1-2 dojrzałe banany, obrane 

3-4 świeże listki mięty 

% szklanki wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 


systencji. 
PORCJA DLA 2 OSÓB 


SUPERZIELONOŚĆ (PRZEPYSZNE SMOOTHIE) 


1 szklanka świeżo zebranych liści gorczycy 
2-3 liście jarmużu, pokrojone 

2-3 łodygi selera, pokrojone 

1 awokado, obrane i wydrążone 

% szklanki soku z cytryn 

1 szklanka wody 

płatki algowe 


Miksuj wszystkie składniki (z wyjątkiem płatków algowych) w blende- 
rze do uzyskania jednolitej konsystencji. Wymieszaj z płatkami z alg. 
Smacznego! 

PORCJA DLA 2-3 OSÓB 
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LETNI SZAŁ 


1 szklanka świeżo zebranych zielonych liści szarłatu 4 | 

1 szklanka świeżo zebranej zieleniny z lebiody 

5 dużych brzoskwiń, wydrążonych i przepołowionych 

2 dojrzałe banany, obrane 

1 duże jabłko, pokrojone | 

1 szklanka wody h 

kostki lodu (opcjonalnie) A 
w 

Miksuj wszystkie składniki w blenderze do momentu, aż lód się 

kruszy i smoothie osiągnie wymaganą konsystencję. | 

PORCJA DLA 3-4 


Smoothies na skórę 


SMOOTHIE ZE SZCZAWIU I BABKI LANCETOWATEJ 


1-2 szklanki świeżo zerwanego szczawiu albo/i liści babki lancetowatej 
% awocado, obranego i wydrążonego | 
% szklanki wody 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kt 
systencji. Nałóż na skórę w okolicach miejsca, w którym odczu ja 
dyskomfort. Wysusz i spłucz. | 


ZIELONY ALOESOWY KREM NA SKÓRĘ 


1 średniej wielkości liść aloesu 

%-1 szklanki świeżo zerwanych liści babki lancetowatej 
% szklanki płatków owsianych 

2 łyżeczki miodu 

woda (odpowiednia ilość, by przygotować miksturę) 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej ko 
systencji. Nałóż na twarz albo inne miejsca skóry. Gdy mikstura V 
schnie (około 10 do 15 minut), spłucz. | 
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Sałatki isosy do sałatek 


4 szklanki portulaki 

% szklanki świeżej bazylii, pokrojonej 

szklanki suszonych pomidorów (suchych lub namoczonych 
w wodzie na 15 minut, aby rozmiękły) 

szklanki orzeszków piniowych 


Wymieszaj wszystkie składniki w miseczce. 


$0S: 

I łyżeczka octu balsamicznego 
I łyżeczka oliwy 

% łyżeczki soli morskiej 


Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce i polej sosem sałat- 


kę. Udekoruj kwiatami jadalnymi i ciesz się smakiem. 
PORCJA DLA 3 OSÓB 








Sałatka z cykorii i pałki 
Jana na liściu czerwonej kapusty. 
Zdjęcie: Robert Petetit 
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SAŁATKA Z CYKORII I PAŁKI 


1 szklanka świeżo zebranego korzenia pałki, pokrojonego 
1-2 małe główki cykorii, pokrojone Ą 
% szklanki świeżych pomidorków cherry, przepołowionych «4 


Wymieszaj wszystkie składniki w misce. 


SOS: 

1-2 łyżeczki oliwy 

sól morska, do smaku 

sok z cytryny, do smaku 

szczypta świeżego rozmarynu, zmielonego 





M 
Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce i polej sosem sałatkę 
PORCJA DLA 2 OSÓJ 


SAŁATKA Z JEŻYN 


w m w ww WA CÓW A OD A AR OO A 0 O O R A OJ AD A A A 0 2 OD OD OD AA AD OE A Z MR A OB GA AA OB 03 OB 0 AA AA AD 00 CP OD RD OD A O AMOR WW WZW WIRÓWKI 


1 główka sałaty rzymskiej, pokrojonej 

1 pomarańcza, obrana, bez nasion, pokrojona 
1 garść świeżo zebranych jeżyn 

% szklanki orzeszków piniowych 


Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce, udekoruj jadalny 
mi kwiatami lub kolorowymi owocami. | 


Sos: 
2 łyżeczki oliwy 
1 łyżeczka octu balsamicznego 


1 łyżeczka syropu z agawy 
% łyżeczki soli morskiej 


Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce i polej sosem sałatki 
PORCJA DLA 2 OSÓ 


„Aa RE" 
"e ag _ 
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2 szklanki świeżo zebranych listków stokrotek 

2 szklanki młodych liści szpinaku 

I mała mandarynka, obrana ze skórki i pokrojona 
szczypta świeżo startego imbiru 

4 szklanki suszonych malin 

% szklanki prażonego słonecznika 


Wymieszaj wszystkie składniki w misce. 


SOS: 
4 szklanki oliwy 
sok z 42 cytryny 


sól do smaku 


Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce i polej sosem sałat- 


kę. Udekoruj kwiatkami stokrotki. Smacznego! 
PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


PROSTA SAŁATKA Z PAŁEK 


2 szklanki delikatnych pędów pałek, cienko obranych 
1 szklanka młodych liści dowolnej sałaty 

I szklanka pomidorków cherry, przepołowionych 

% pęczka liści bazylii, pokrojonych lub w całości 

4 małej cebuli czerwonej, cienko pokrojonej 


Wymieszaj wszystkie składniki w misce. 


SOS: 

4 szklanki oliwy 

sok z 42 limonki 

2 łyżeczki płatków drożdżowych 
sól do smaku 


Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce i polej sosem sałat- 


kę. Udekoruj jadalnymi kwiatkami. 
PORCJA DLA 2-3 OSÓB 
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OSTRA SAŁATKA Z TOBOŁKA 


2 szklanki części zielonych świeżego tobołka, pokrojonego 
1 szklanka świeżej, młodej rukoli 

5-7 małych słodkich papryczek, cienko pokrojonych 

1 szklanka pomidorków cherry, przepołowionych 


Wymieszaj wszystkie składniki w misce. 


Sos: 

% szklanki oliwy 

sok z 42 cytryny 

%4 szklanki tamari 

% szklanki posiekanego szczypiorku 










Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce i polej sosem sa f 
kę. Jedz tę sałatkę jako osobny posiłek albo wykorzystuj jako dodat 
do nadzienia w pełnoziarnistej tortilli. 

PORCJA DLA 3-4 OS( 


MIĘTOWO-MELONOWA LETNIA SAŁATKA 


2 szklanki melona miodowego, wydrążonego i pokrojonego w kostkę 
2 szklanki melona kantalupa, wydrążonego i pokrojonego w kostkę 
2 szklanki arbuza, wydrążonego i pokrojonego w kostkę 

1 szklanka świeżo zebranych listków lub kwiatków mięty, w całości lub pokrojo ) 
1 garść jagód 


Włóż melony do lodówki na 30 minut przed podaniem. Wymieszę 
wszystkie składniki w misce. Udekoruj jadalnymi kwiatkami. 
PORCJA DLA 4-5 OSÓJ 


SAŁATKA Z GWIAZDNICY I ŻURAWINY 


3 szklanki świeżo zebranych części zielonych gwiazdnicy 
1 ogórek, obrany i pokrojony 

4 szklanki żurawiny, pokrojonej 

% szklanki pomidorków cherry, przepołowionych 
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4% szklanki posiekanego szczypiorku 
1 łyżeczka nasion słonecznika tamari 


Wymieszaj wszystkie składniki w misce. 


SOS: 

1-2 łyżeczki oliwy 

1 łyżeczka płatków drożdżowych 
sok z %ż limonki 

sól do smaku 


Dokładnie wymieszaj składniki w małej miseczce i polej sosem sałat- 
kę. Jedz tę sałatkę jako osobny dodatek albo wykorzystuj w rollsach 
jako składnik nadzienia w pełnoziarnistej tortilli. 

PORCJA DLA 3-4 OSÓB 


Sosy do sałatek 


508 VINAIGRETTE Z MOROSZKI 


1 szklanka świeżo zebranych moroszek 
sok z 1 pomarańczy 

%4 szklanki oliwy 

14 szklanki octu winnego balsamicznego 
1-2 łyżeczki miodu 

szczypta soli morskiej 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 
systencji. Podawaj do ulubionej sałatki. Nadmiar sosu przechowuj w lo- 
dówce. 


S0S ZE ŚWIDOŚLIWY 


1 szklanka świeżo zebranych świdośliw 
sok z 1 pomarańczy 
% szklanki kolendry, posiekanej 
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% szklanki oliwy 

4% szklanki octu balsamicznego 
1-2 łyżeczki miodu 

szczypta soli do smaku 

2-3 ząbki czosnku 








Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 
systencji. Podawaj do ulubionej sałatki. Nadmiar sosu przechowuj w lo- 
dówce. | 


SOS DO SAŁATKI Z JAGODĄ HUCKLEBERRY 


% szklanki świeżo zebranych jagód Huckleberry 

% szklanki świeżo wyciśniętego soku z pomarańczy 
% szklanki oliwy 

% szklanki octu balsamicznego 

sól do smaku 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej ko i 
systencji. Podawaj do ulubionej sałatki. Nadmiar sosu przechowuj w lo: 
dówce. „ 


BARDZO PODSTAWOWY, BARDZO PYSZNY SOS 


% szklanki oliwy 

% szklanki octu jabłkowego 

% szklanki świeżo wyciskanego soku z pomarańczy 
2-3 ząbki czosnku, posiekanego 

1 łyżeczka płatków drożdżowych 

sól do smaku 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej k 01 
systencji. Podawaj do ulubionej sałatki. Nadmiar sosu przechowuj w K 
dówce. | 


44 
i UJ 
ch 
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Pasty i krakersy 


PESTO Z MNISZKA I SUSZONYCH NA SŁOŃCU POMIDORÓW 


1 pęczek świeżo zebranego mniszka, dowolnej wielkości 

1 szklanka orzeszków piniowych 

% szklanki suszonych na słońcu pomidorów, 

namoczonych w wodzie przez 15 minut (w ten sposób odzyskają jędrność) 
4-5 ząbków czosnku 

2 łyżeczki oliwy 

2 łyżeczki soku z cytryny 

1 łyżeczka soli (lub do smaku) 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 
systencji. Podawaj z krakersami, chlebem, makaronem lub warzywa- 
mi. Gotowe pesto przechowuj w lodówce albo zamrażarce. 


PESTO ZMLECZA 


2 szklanki świeżo zebranych liści mlecza 
4 szklanki orzeszków piniowych 

% szklanki orzechów włoskich 

4-5 ząbków czosnku 

2 łyżeczki oliwy 

2 łyżeczki soku z cytryny 

1 łyżeczka soli (albo do smaku) 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej kon- 
systencji. Podawaj z krakersami, chlebem, makaronem lub warzywa- 
mi. Gotowe pesto przechowuj w lodówce albo zamrażarce. 
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PESTO Z POKRZYWY I ORZECHÓW WŁOSKICH gą 
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% szklanki liści pokrzywy 

1 szklanka orzechów włoskich 

4-5 ząbków czosnku 

1 łyżeczka oliwy 

1 łyżeczka soku z cytryny 

% łyżeczki soli morskiej 

14 szklanki suszonych na słońcu pomidorów (opcjonalnie), 
zamoczonych w wodzie przez 15 minut dla odzyskania jędrności 


Zmiksuj pokrzywy w blenderze, by zneutralizować parzydełka. 1 
daj pozostałe składniki i dokładnie miksuj aż do uzyskania jec 1 
tej konsystencji. Jeśli to konieczne, dodaj więcej oliwy lub soku z 
tryny. Podawaj jak zwykłe pesto, na przykład z krakersami, chleb | 
makaronem czy warzywami. Gotowe pesto przechowuj w lodów 
albo zamrażarce. 4 





NAJLEPSZY HUMMUS ŚWIATA 


2-3 szklanki namoczonej ciecierzycy (może być też gotowana) 
4-5 ząbków czosnku 

Y4-% szklanki tahini (pasty z sezamu) 

%4 szklanka soku z cytryny 

% szklanki wody 

2 łyżeczki tamari bez pszenicy 

2 łyżeczki oliwy extra virgin 

1 łyżeczka mielonego kminku 

sól do smaku 

świeże zioła, np. kolendra lub pietruszka (opcjonalnie) 


Miksuj wszystkie składniki w blenderze do uzyskania jednolitej K O 
systencji. Podawaj jako dip albo dodatek do kanapek i rollsów. 


Jak namoczyć cieciorkę: 


4 
Wsyp cieciorkę do miseczki i zalej 2-3 razy większą ilością wody. R | 
maczaj przez 8 godzin. Odlej pozostałą wodę. Wypłucz dokładnie p 
bieżącą wodą (jeśli trzeba — kilkakrotnie). Ą 
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KRAKERSY Z NASIONAMI CHIA I LNEM 


3 szklanki nasion chia, namoczonych przez 8 godzin 
I szklanka złotych nasion Inu 

% szklanki suszonych pomidorów, pokrojonych 

1 pęczek świeżej bazylii, pokrojonej 

1 szklanka liści dzikiego szczawiu 

1-2 szklanki liści malwy 

3 ząbki czosnku 

sok z cytryny 

1 łyżeczka soli morskiej 

4 szklanki surowego nektaru z agawy 


Wymiieszaj składniki w mikserze. Rozsmaruj na tacach suszących (na 
grubość około 80 mm) i susz przez 10-12 godzin w temperaturze oko- 
ło 110*C. Kiedy krakersy będą całkowicie wysuszone, możesz pokro- 


ić je w dowolne kształty. 
SKŁADNIKI NA 25-30 KRAKERSÓW 


KRAKERSY NORI 


3 szklanki nasion słonecznika, namoczonych przez 8 godzin 
4-6 łodyg selera, pokrojonych 

1 duża biała cebula, pokrojona 

% pęczka świeżej kolendry 

3 ząbki czosnku 

2-3 łyżeczki oliwy 

sok z % cytryny 

1 łyżeczka soli morskiej 

10-12 arkuszy nori 


Wymieszaj dokładnie wszystkie składniki - poza arkuszami nori - 
w mikserze. Rozsmaruj na arkuszach nori (na grubość około 80 mm) 
i włóż do suszarki. Susz przez 16-18 godzin w temperaturze około 
110”C. Kiedy krakersy będą całkowicie wysuszone, możesz pokroić 


je w dowolne kształty. 
SKŁADNIKI NA 18 KRAKERSÓW 
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OGRODOWE KRAKERSY Z KOMOSĄ 


3 szklanki nasion słonecznika, moczonych przez 8 godzin 
1 szklanka mielonego siemienia lnianego 

1 szklanka świeżo zebranej komosy 

3 starte marchewki 

2 łodygi selera, pokrojonego 

1 duża biała cebula, pokrojona 

3-5 ząbków czosnku 

2-3 łyżeczki oliwy 

1 łyżeczka soli morskiej 

% łyżeczki świeżego albo suszonego oregano 
% łyżeczka tymianku 

10-12 arkuszy nori 






Wymieszaj dokładnie wszystkie składniki — poza arkuszami no Ę 
w mikserze. Rozsmaruj na arkuszach nori (na grubość około 80 m nm 
i włóż do suszarki. Susz przez 16-18 godzin w temperaturze okoł 
110*C. Kiedy krakersy będą całkowicie wysuszone, możesz pokroń 
je w dowolne kształty. A 

SKŁADNIKI NA 18 KRAKERSÓJ 





Ogrodowe krakersy z komosą. 
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Zupy 


ZUPA Z SELERA I ORZECHÓW NERKOWCA (NA ZIMNO) 
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1 średnia łodyga selera naciowego 

1%2 szklanki surowych orzechów nerkowca 
4 szklanka oliwy 

% szklanka soku z cytryny 

1%-2 szklanki wody 

1-2 łyżeczki miodu albo syropu z agawy 

1 łyżeczka soli morskiej 

pieprz cayenne do smaku 


Mieszaj wszystkie składniki w blenderze przez 3 minuty do uzyska- 
nia jednolitej konsystencji. Udekoruj świeżym tymiankiem i warzy- 
wami sezonowyrmi. 


PORCJA DLA 2-3 OSÓB 





Zupa z selera i orzechów nerkowca z krakersami z siemieniem i nasionami chia. 
Zdjęcie: Robert Petetit 


www.scanpapyrus.com - Scan document to PDF 


274 * DZIKASPIŻARNIA 


ULUBIONA SZYBKA ZUPA SERGEIA 
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3-4 szklanki wody 

1 słodki ziemniak, 2-3 łodygi selera, pokrojone 
4-5 grzybów shiitake, pokrojonych 

3 główki młodej kapusty chińskiej 

% cebuli, pokrojonej 

%4 papryczki jalapeńo, bez nasion, zmielonej 

2 łyżeczki oliwy, 1 łyżeczka płatków drożdżowych 
sól morska albo sos tamari do smaku 









Zagotuj 3-4 szklanek wody. Dodaj warzywa i gotuj je przez 12-15 mi n 
na średnim ogniu. Uważaj, żeby nie przegotować. Warzywa powir 
być kolorowe i nieco chrupkie. Dodaj pozostałe składniki. S$maczneg 


Uwaga: To znakomita zupa, do której można dodawać dzikie rośli 


jadalne albo ulubione zioła. 
PORCJA DLA 3-4 O$ 


LETNIA ZUPA Z PORTULAKI (NA ZIMNO) 


1-2 szklanki świeżo zebranych liści portulaki 

2 szklanki świeżych pomidorów, pokrojonych 

% pęczka świeżej bazylii 

% papryczki habanero, z usuniętymi nasionami 
1 łyżeczka oliwy 

sok z 4% cytryny 

1% szklanki wody 

1 łyżeczka miodu 

4% łyżeczki soli 


Miksuj dokładnie wszystkie produkty w blenderze przez 3 minuty. | 
daj następujące składniki, aby zupa nabrała odpowiedniej konsyster 


% szklanki świeżo zebranych liści portulaki 
1 średnia starta marchewka | 
1% szklanki orzechów włoskich, startych, namoczonych w wodzie przez 15 


Udekoruj pokrojonymi oliwkami i suszonymi na słońcu pomidc ri 
PORCJA DLA 2-30 
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ZUPA Z PARZĄCEJ POKRZYWY 


% litra wody 

3 średnie ziemniaki, obrane i pokrojone 
1 marchewka, pokrojona 

14 kg świeżej pokrzywy, pokrojonej 

1 łyżeczka soli (do smaku) 

% łyżeczki pieprzu cayenne (do smaku) 
2 łyżeczki oliwy 

2 łyżeczki soku z cytryny 


Zagotuj wodę. Dodaj ziemniaki. Kiedy zaczną się gotować, zmniejsz 
ogień i dodaj marchewkę. Gotuj przez 10 minut na małym ogniu. Do- 
daj pokrzywę i gotuj przez minutę, dodaj soli i pieprzu. Wlej trochę 
oliwy i soku z cytryny do miseczek, w których podasz zupę. 

PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


ZUPA Z LEBIODY (NA ZIMNO) 


1 szklanka orzechów nerkowca 
1 dojrzały pomidor, pokrojony 
1%2-2 szklanki wody 

2-3 ząbków czosnku 

1 łyżeczka proszku z cebuli 
sok z 42 limonki 

1 łyżeczka oliwy 

1 łyżeczka syropu z agawy 

% łyżeczki soli morskiej 


Miksuj dokładnie wszystkie produkty w blenderze przez 3 minuty. Do- 
daj następujące składniki, aby zupa nabrała odpowiedniej konsystencji: 


1 szklanka świeżo zebranej lebiody, pokrojonej 
% średniej wielkości awokado, obranego, wydrążonego i pokrojonego 
% czerwonej słodkiej papryki, pokrojonej w prążki 


Udekoruj jadalnymi kwiatkami i podawaj. 
PORCJA DLA 2-3 OSÓB 
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WIECZNIE ZMIENNA, SUCHA ZUPA Z ZIELSKIEM 
(NA CIEPŁO LUB NA ZIMNO) 


% kg marchewki, startej 

10-15 łodyg selera naciowego, pokrojonego 

14 czerwonych słodkich papryk, obranych i pokrojonych 
% kg pieczarek, pokrojonych 

1 duża czerwona albo biała cebula, pokrojona 

4 duże pomidory, pokrojone 

1 pęczek pietruszki, pokrojonej 

2 szklanki dzikiego szczawiu 

1 szklanka gwiazdnicy, pokrojonej 

1 szklanka kwiatów mniszka, pokrojonych 






A 
Uwaga: Do zupy możesz dodać każdą dziką roślinę jadalną, która ak 
tualnie rośnie w twojej okolicy. A 


Rozsmaruj rozdrobnione rośliny na tacy suszarki i susz w temperał l 
rze 110”C, aż całkowicie się wysuszy. | 


4 

U 

4 
j 


Wymieszaj wszystkie składniki i schowaj do plastikowej torebki. T 
będzie twój miks na zupę. Aby go wykorzystać, zalej 2-1 szklanki 1 
szonki ciepłą albo gorącą wodą. Dodaj oliwy i soli, proszku cebulow « 


go i/albo soku cytrynowego do smaku. 
SKŁADNIKI NA 0,5-1 LITRA SUCHEJ 


ZUPA SZCZAWIOWA 


% litra wody 

2 średnie ziemniaki, obrane i pokrojone 

1 marchewka, starta 

1 łodyga selera naciowego, pokrojona 

1 pęczek pietruszki 

% kg świeżego dzikiego szczawiu, pokrojonego 
1 łyżeczka soli (do smaku) 

% łyżeczki pieprzu cayenne (do smaku) 

2 łyżeczki oliwy 

sok z cytryny (do smaku) 4 
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Zagotuj wodę. Dodaj ziemniaki. Kiedy zaczną się gotować, zmniejsz 
temperaturę i dodaj marchewkę i seler. Gotuj na małym ogniu przez 
10 minut. Dodaj pietruszkę i dziki szczaw, gotuj kilka kolejnych mi- 
nut. Dodaj sól, pieprz cayenne, oliwę i sok cytrynowy do miseczek, 
w których zupa będzie serwowana. 

PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


Lekkie główne dania 


MAGIA KOMOSY RYŻOWEJ 
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1 szklanka niegotowanej komosy 

% szklanki świeżego albo mrożonego groszku 

% pęczka świeżej kolendry, pokrojonej 

2-3 ząbki czosnku, rozdrobnione 

2 zielone cebule, pokrojone 

2 łyżeczki oliwy 

1 łyżeczka płatków drożdżowych 

sól morska albo tamari do smaku 

część zielona ulubionej dzikiej rośliny jadalnej (opcjonalnie) 


Zagotuj 3 szklanki wody. Dodaj szklankę komosy i gotuj przez 15-20 
minut na średnim ogniu, aż ogonki komosy całkowicie się rozwiną. 
Odlej nadmiar wody i dodaj pozostałe składniki. Wymieszaj i podawaj. 


Uwaga: Możesz eksperymentować z innymi składnikami. Jeśli masz 
sól, płatki drożdżowe i dowolne zioła na talerzu, możesz z powodze- 
niem ich użyć. 


PORCJA DLA 3-5 OSÓB 


rodowy burger z nerkowcami i ziołami 
podawany jako pasztet z cykorią 

i dojrzałymi pomidorami. 

Zdjęcie: Robert Petetit 
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OGRODOWY BURGER Z NERKOWCAMI I ZIOŁAMI 


2 szklanki orzechów 

1 szklanka suszonych pomidorów, namoczonych 
w wodzie przez 5-10 minut i odsączonych (zachowaj wodę z pomidorów, f 
przyda się) k 
%-1 szklanki sezonowych ziół (komosa biała, zielony szarłat, | 
portulaka, malwa i dzika musztarda świetnie sprawdzają się w tym p 
% pęczka kolendry 

2 łyżeczki oliwy 

3-5 ząbków czosnku 

%-1 łyżeczki soli morskiej 

sok z cytryny do smaku 

pieprz mielony do smaku 









Zmiksuj wszystkie składnik w mikserze. Jeśli masa jest zbyt sucha, Ł 
składniki mogły dobrze się połączyć, dodaj trochę wody z suszonycć 
pomidorów. Podawaj na świeżo jako pasztet albo susz w formie o z! 
dowych burgerów w suszarce. Jeśli zdecydujesz się na suszenie, 0: 
smaruj masę na tacach i uformuj kształt pasztetu (na grubość około 6 
mm) i susz przez 10-12 godzin w temperaturze około 110”C. Nas I 
nie odwróć na drugą stronę i susz przez kolejne 4-6 godzin. | 

SKŁADNIKI NA 5-7 PASZTECIKÓ 


DZIKA SAŁATA GOTOWANA NA PARZE 


3-4 szklanki liści i korzeni dzikiej sałaty 

% szklanki oliwy 

sok z 42 cytryny 

% pieprzu habanero, bez nasion, mielonego 
3-4 ząbki czosnku, rozdrobnione 

1 łyżeczka płatków drożdżowych 

sól do smaku 


Gotuj na parze dziką sałatę przez 5-7 minut. Wymieszaj pozostałe skłac 
niki w małym pojemniku, polej sałatę i podawaj. Dzika sałata smaku 
wybornie bez dodatków, ale pyszna jest także w rollsach i kanapkacl 

PORCJA DLA 2-3 OŚĆ 
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SZYBKIE ROLLSY Z KOZIBRODU 


2-3 duże liście jarmużu z odciętymi łodygami 

około 42 szklanki ulubionego hummusu (sprawdź mój przepis 
na hummus na s. 270) 

1 szklanka świeżo zebranych liści i kwiatów kozibrodu 


Rozsmaruj odpowiednią ilość hummusu na liściach jarmużu. Dodaj 
hojnie zieleniny i kwiatów z kozibrodu. 


Sos: 

2 łyżeczki oliwy 

sok z 42 cytryny 

1 łyżeczka płatków drożdżowych 

% łyżeczki pieprzu cayenne (do smaku) 
sól do smaku 


Wymieszaj pozostałe składniki w małym pojemniku, posyp zieleni- 
ną i utwórz rollsy. 
PORCJA DLA 3 OSÓB 


ZIELENINA SMAŻONA W MAŁEJ ILOŚCI TŁUSZCZU 


3-5 szklanek ulubionych dzikich zielenin, takich jak liście cykorii, 
dzika musztarda, tasznik albo komosa 

% szklanka oliwy z pierwszego tłoczenia 

4 duże ząbki czosnku, rozdrobnione 

4 świeżej papryczki jalapeńio, pokrojonej 

mały kawałek świeżego imbiru, rozdrobnionego 

sól albo sos sojowy do smaku 

kiełki fasoli (opcjonalnie) 


Gotuj zieleninę w garnku w osolonej wodzie, aż zmięknie. Dobrze odsącz. 
W oddzielnym rondelku podgrzej do średniej temperatury oliwę, tak by 
zaczęła wrzeć. Smaż czosnek, jalapeńo i imbir przez dwie minuty, aż na- 
biorą złotego koloru. Zamieszaj, jeśli jest taka potrzeba. Dodaj ugotowa- 
ną zieleninę i zwiększ trochę temperaturę. Mieszaj od czasu do czasu, aż 
większość płynu wyparuje (3-5 minut). Dodaj do smaku sól i/albo sos so- 
jowy. Dołóż kiełki fasoli, aby otrzymać pożądaną konsystencję (opcjonal- 
nie). Podawaj jako dodatkowe danie, razem z ryżem lub komosą ryżową. 

PORCJA DLA 4-5 OSÓB 
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PIECZONE WARZYWKA Z ŁOPIANEM 


1 mała dynia piżmowa, obrana, wydrążona i pokrojona w kostkę 
1 pochrzyn, obrany i pokrojony w kostkę 

3-4 średnie korzenie łopianu, umyte i pokrojone 
2 duże pasternaki, pokrojone 

1 czerwona cebula, pokrojona 

3 ziemniaki, pokrojone w kostkę 

1 łyżeczka świeżego tymianku, pokrojonego 

2 łyżeczki świeżego rozmarynu, pokrojonego 
%—-%2 szklanki oliwy 

2 łyżeczki octu balsamicznego 

2 łyżeczki płatków drożdżowych 

sól i świeżo zmielony pieprz czarny 








Rozgrzej piekarnik do temperatury 250*C. W dużej misce wymieszaj 
dynię, pochrzyn, łopian, pasternak, cebulę i ziemniaki. W małej mise 4 
ce połącz tymianek, rozmaryn, oliwę, ocet, płatki, sól i pieprz. Wymie- 
szaj dokładnie z warzywami. Całość wyłóż do naczynia do pieczenia. 
Piecz warzywa przez 35-40 minut, mieszając co 10 minut, aż całko- 
wicie się upieką. „Ą 

PORCJA DLA 3-5 OSÓB 


MARYNOWANE GŁÓWKI TRZCINY 


5 szklanek świeżo zebranych główek trzciny, z usuniętym brązowym pusz 
1 szklanka melasy 

% szklanki oliwy 

% szklanki octu winegret 

5-8 ząbków czosnku, rozdrobnionego 

mały kawałek świeżego imbiru, pokrojonego 

1%4 szklanki sosu sojowego 

1 łyżeczka soli morskiej 


Gotuj główki przez 4-6 minut. Odsącz i przenieś do miski. Wymiesz; 

z pozostałymi składnikami i pozwól, by się marynowały przez 15-: ( 
minut. Odcedź i podawaj. y 
PORCJA DLA 4-6 OSÓŻ 


w 
23 
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GOTOWANY MLECZ 


3-4 szklanki świeżo zebranych liści i łodyg mlecza, pokrojonych 
% szklanki oliwy 

sok z 42 cytryny 

1 łyżeczka płatków drożdżowych 

sól do smaku 


Gotuj mlecze przez 5-7 minut. Przenieś do miski. Wymieszaj resztę 
składników w małym pojemniku i polej nimi mlecze. Gotowane mle- 
cze smakują wspaniale bez dodatków, ale także w kanapkach i rollsach. 

PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


PROSTE ROLLSY Z MALWY 


2-3 szklanki świeżo zebranych liści malwy 

1 awokado, obrane, wydrążone i cienko pokrojone 
sok z cytryny lub limonki do smaku 

sól morska do smaku 


Owiń awokado zieleninami. Pokrop sokiem z cytryny lub limonki 
i posól. 
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Soki i napoje 


MARCHEWKOWO-KONICZYNOWY NAPÓJ OCZYSZCZAJĄCY 


18 
44 
- 
; 


% kg organicznych marchewek 

4-5 łodyg selera 

1 szklanka Świeżo zebranej zielonej koniczyny 
1-2 jabłka 

sok z 42 cytryny 


Wrzuć wszystkie składniki do sokowirówki. Wyciśnij sok. Smacznego! 
PORCJA DLA 3-4 OSÓB - 


ŁATWE „SMAROWIDŁO” NA STAWY 


1 pęczek selera 

1-2 szklanki świeżo zebranych części zielonych malwy, łodyg i owoców 
2-3 jabłka 

świeży imbir do smaku 

sok z cytryny do smaku 


Wrzuć wszystkie składniki do wyciskarki do soków. Smacznego! 
PORCJA DLA 2-3 OSÓB 


1 szklanka szczawiu albo liści dzikiego SZCź | 
2-3 szklanki wody ł 
2 łyżeczki miodu 

% szklanki kostek lodu 

kilka listków mięty (do smaku) 


Wrzuć wszystkie składniki do sokowirć w 
Wyciśnij sok. Smacznego! | 
PORCJA DLA 3 OŚĆ 


Marchewkowo-koniczynowy 
napój oczyszczający. 
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SŁONECZNA HERBATKA Z POZIOMEK 


% litra świeżo zebranych poziomek 

1 pęczek świeżej mięty 

1 kawałek imbiru wielkości kciuka, pokrojony 
2-4 łyżeczki miodu 

1 limonka, przepołowiona 


Włóż wszystkie składniki do 3-4-litrowego słoja i napełnij go wodą. 
Przykryj słój wiekiem i postaw w słonecznym miejscu. Pozwól, by 
woda absorbowała smaki przez 8-12 godzin. Potrząśnij przed poda- 


niem. Napój podawaj schłodzony albo z lodem. 
PORCJA DLA 4-6 OSÓB 


HERBATKA Z IGIEŁ SOSNOWYCH 


% szklanka świeżo zebranych igieł sosnowych, dokładnie pokrojonych 
2 szklanki wody 


Wrzuć igły do gotującej się wody, zmniejsz temperaturę i gotuj przez 
15-20 minut. Przykręć ogień i zaparzaj napój przez 10-20 minut, zależ- 
nie od tego, jak mocną herbatę chcesz otrzymać. W rezultacie powsta- 
nie żółto zabarwiony napój o łagodnym smaku. Pij go na zimno lub 
ciepły. Po zaparzeniu może być również przechowywany w lodówce. 


Uwaga: Taką herbatę można robić z igieł wszystkich drzew wiecznie 
zielonych: jodły, świerku, cedru. 


HERBATKA Z KRWAWNIKA 


% szklanki świeżo zebranego krwawnika 


Wrzuć liście do dwóch szklanek gotującej się wody, zmniejsz tempe- 
raturę i gotuj przez 15-20 minut. Zmniejsz ogień i pozwól herbatce 
zaparzać się przez 10-20 minut, zależnie do tego, jak mocną lubisz 
herbatę. Pij ciepłą lub zimną. Herbata może być przechowywana w lo- 
dówce po zaparzeniu. 
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OE RONA. swakieiąktwówkie owiec 
% szklanki świeżo zerwanych liści dzikiego rumianku 
2 szklanki wody 






Wrzuć liście do gotującej się wody, zmniejsz temperaturę i gotuj nawol- 
nym ogniu przez 15-20 minut. Zmniejsz ogień i zaparzaj przez 10-20 | 
do minut, w zależności od tego, jak mocną lubisz herbatę. Pij ciepłą lub A 
zimną. Herbata po zaparzeniu może być przechowywana w lodówce. y 


KOKTAJL Z BABKI ZWYCZAJNEJ 


a-ha m m a ma mk wm wa a w w w w w w a w a m a Ma w W Ww w w w wa ww wa wm wa w Wa w wm wk w w wa w ww ww w wa wm ww wa wa ww w ww w Mm w ww a A wm We w ma m ma m a ma m wm 


1-2 szklanki świeżych liści babki 
3 jabłka, pokrojone 

% limonki, obranej 

1 kawałek imbiru wielkości kciuka 


ł 
Wrzuć wszystkie składniki do sokowirówki. Wyciśnij sok. Dodaj kost- 
ki lodu. Napój podawaj schłodzony. Udekoruj jadalnymi kwiatkami. 

PORCJA DLA 2 OSÓB 





«*_ KWIECISTE KOSTKI LODU 


Zbierz jakiekolwiek kwiatki jadalne, takie jak np. gwiazdnica, fio- 
tek czy kwiat mniszka, i zamroź je w kostkach lodu. Dodaj kwie- 
ciste kostki do ulubionych napojów. A 08 
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Słodycze 


CZEKOLADOWE BATONY ORZECHOWE 
Z CZARNĄ JAGODĄ AMERYKANSKĄ 


2 szklanki migdałów 

2 szklanki owsianki 

% szklanki suszonych jagód 

1 szklanka masła migdałowego 

% szklanki daktyli, wydrążonych 

2-3 łyżeczki miodu, soku z agawy lub klonu 
3-4 łyżeczki kakao 

owoce Sezonowe 


Miksuj migdały i owsiankę w blenderze aż do całkowitego rozdrob- 
nienia. Przełóż do miski. Następnie zmiksuj jagody, masło migdałowe, 
daktyle i miód lub syrop w blenderze. Wymieszaj rękami wszystkie 
składniki w misce. Uformuj z masy w małe kulki i posyp kako. Ude- 
koruj owocami sezonowyrmi. 


PORCJA DLA 5-7 OSÓB 


Czekoladowe batony 
orzechowe z owocami. 
Zdjęcie: Robert Petetit 
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SYROP GŁOGOWY 


1% kg głogu 
1 szklanka wody ł 
1 szklanka miodu a 











Umyj głóg i usuń łodygi i końcówki. Wymocz głóg w wodzie w stalo- Ą 
wym garnuszku przez 15 minut - aż zmięknie. Zgnieć jak ziemniaki - 
na purće. Gotuj przez kolejne 5 minut. d 
Nałóż kilka warstw gazy i pozwól, by płyn z papki przez noc odsączał 
się do miski. Wlej płyn do garnuszka, dodaj miód i dobrze zamieszaj. 
Zagotuj miksturę i gotuj ją przez minutę. Wlej do wysterylizowane- 
go słoika o pojemności ćwierć litra i zakręć. Gotuj słoik przez 10 mi- 
nut w wodzie, aby dokonać pasteryzacji albo zamróź, by spożyć sy- 
rop później. 4 


TRADYCYJNY DŻEM AGRESTOWY 


|. |. | |. a W M O A O M O O M M M M O M O M O M M M M M M I A M M O M A A M M O O O M O O M O O O M M A M A M M M A M M M M M M MM MA MA -- 


6 szklanek świeżo zabranych jagód, takich jak maliny, 
moroszki, jeżyny, agrest, porzeczki, truskawki albo borowina 
% szklanki wody 

4 szklanki cukru trzcinowego 


Gotuj owoce w wodzie przez 15 minut, aż zmiękną. Zgnieć na papkę 
jak ziemniaki na purće. Wymieszaj z cukrem i gotuj przez kolejne 20- | 
minut, często mieszając. Zdejmij naczynie z ognia i usuń piankę, któ- 
ra może pojawić się podczas gotowania. Przelej mieszankę do wyste- i 
rylizowanego ćwierćlitrowego słoika i zakręć go. Gotuj przez 15 mi-- 
nut w wodzie albo zamróż. 
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POSŁOWIE A 


mailową od jednego z moich czytelników: „Sergei, publikujesz 
wszystkie te informacje na temat dzikich roślin jadalnych, czy 
stworzysz następnie nową dietę?”. 

Takie pytanie padło nie po raz pierwszy. Zbieranie dzikich roślin 
nie jest nowym zajęciem, wymyślonym przeze mnie lub kogokolwiek 
innego w ciągu ostatnich stu lat. Jeśli dzikie jedzenie w dzisiejszym 
świecie staje się coraz bardziej popularne, wynika to z potrzeby, a nie 
z mody. Ludzie spożywali dzikie jedzenie od początków swojego ist- 
nienia. Zanim pojawiły się sklepy i bazary, były już pola i łąki pełne 
dzikich roślin jadalnych. Nawet Ojcowie Założyciele Stanów Zjedno- 


D odczas pracy nad tą książką otrzymałem następującą wiadomość 


czonych promowali zbieranie dzikich roślin. W czerwcu 1777 roku 
George Washington wydał do swoich żołnierzy powszechny rozkaz: 


„Ponieważ pełno jest na łąkach dzikiego szczawiu, komo- 
sy i rzeżuchy i ponieważ rośliny te mają bardzo korzyst- 
ny wpływ na zdrowie człowieka, zapobiegają szkorbutowi 
i wszelkim stanom chorobowym... Generał rozkazuje żoł- 
nierzom ciągłe ich stosowanie, gdyż można z nich przyrzą- 
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dzić smaczną sałatkę, i mają one bardzo dobrze działanie 
zdrowotne. Żołnierze odpowiedzialni za zaopatrzenie wy- 
syłani są po te rośliny każdego ranka i rozdzielają je pomię- 


dzy pozostałych”. 


Mimo że Washington nie był ani lekarzem, ani nie miał doświa 
czenia w dziedzinie medycyny, zauważył, że jego żołnierze cierpią I 
problemy zdrowotne spowodowane ubogą i monotonną dietą. Ty 
samym Washington wydedukował, że dodawanie świeżych dzikich r 
ślin do menu żołnierzy poprawi ich zdrowie, zredukuje skłonność d 
infekcji i będzie zapobiegać szkorbutowi (Grivetti 2007). | 

Od kiedy zacząłem promować dzikie rośliny jadalne na początk 
XXI wieku, zauważyłem ogromny wzrost świadomości na ich te a 
Dziś nie ma nic dziwnego w tym, że w sklepie z warzywami znajdz | 
my wśród innych produktów na półce pęczki mniszka i rzeżuchy. M 
lokalni sprzedawcy regularnie rozprowadzają portulakę, pokrzywy i k 
mosę. Wiele lat temu, kiedy zagadnąłem lokalnego rolnika z Ashle ( 
w stanie Oregon, i spytałem go, czy nie sprzedałby mi trochę chw a 
stów, spojrzał na mnie jak na szalonego. Teraz, w 2013 roku, ten sz n 
rolnik sprzedaje dzikie rośliny - i znikają one ciągu dwóch pierwszyc | 
godzin handlowania. 

Wiele osób na całym świecie zauważyło już ogromne korzyści p 7 
nące z jedzenia dzikich pokarmów. Chwasty są niewiarygodnie zć o 
we. Dlatego jadano je przez tysiące lat i dlatego ludzie będą najpe N 
niej jeść je przez następne pokolenia. Podejrzewam, że kontynuując 
przetwarzanie naszego pożywienia i konfrontując się z coraz powe ż 
niejszymi problemami zdrowotnymi, będziemy mieć coraz większe 
zapotrzebowanie na dzikie jedzenie. Zainteresowanie dzikimi roś 
nami jadalnymi nie zniknie więc jak przejściowa moda, ale bęc zi 
stale rosło. Uważam, że zbieranie dzikich roślin jadalnych będzie co 
raz popularniejsze, aż pewnego dnia stosowanie gwiazdnicy i mal 
w sałatkach będzie całkiem normalne, podobnie jak jedzenie czips ów 
ziemniaczanych z torebki. | 
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Jeśli chcesz zdobyć dodatkowe informacje na temat zbierania dzi- 
kich roślin jadalnych, zapoznaj się z moim filmem na YouTube i za- 
suskrybuj mój kanał „BoutenkoFilms”. Gdybyś chciał popularyzować 
dzikie jedzenie, podziel się moimi filmami z przyjaciółmi. Możesz rów- 
nież polubić moją stronę o dzikich roślinach jadalnych na Facebooku 
(Wild Edibles with Sergei Boutenko). 
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SŁOWNICZEK 


Baldach: Płasko rosnące albo okrągłe grono kwiatów, w którym indy- 
widualne kwiatostany wyrastają z tego samego punktu. 

Brzeg blaszki: Zewnętrzny brzeg liścia. 

Bulwa: Krótka, gruba, solidna, gromadząca składniki odżywcze łody- 
ga, która rośnie pod ziemią. Także: 
Bulwa: Rodzaj pączku, jak np. cebula, w którym liście są powięk- 
szone i pogrubione by magazynować energię. 
Bulwa: Zgrubienie korzenia, w którym gromadzona jest energia, 
jak na przykład ziemniak. Często zawiera wiele skrobi. 

Dłoniasty: W kształcie ręki, mający kilka przypominających palce 
rozgałęzień. 

Działka kielicha: Jedna z oddzielnych, zazwyczaj zielonych części two- 
rzących kielich kwiatu. Powstaje zazwyczaj bezpośrednio pod koroną. 

Frutarianin: Osoba, której dieta składa się wyłącznie z owoców. 

Jednolity: Bez podziałów, zagłębień albo ząbkowania, mówi się tak o 
liściu albo listku. 

Kielich: Płatki kwiatu postrzegane jako całość. 
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Kiełek: Szybko rosnąca łodyga albo pęd rośliny, jak kiełki. Może mieć 
liście, ale nie są one w pełni uformowane i są o wiele mniejsze. h | 
Kiść: Potoczne określenie grona kwiatów, w którym każdy kwiat ro-- 
śnie na łodyżce wyrastającej z głównej łodygi. | 
Kłąb: Podziemna, zgrubiała łodyga, z której wyrastają korzenie i pędy. 
Kłącze: Część łodygi spełniająca funkcję organu spichrzowego i prze-- 
trwalnikowego. p 
Kolanko: Punkt na łodydze, na którym nie rodzą się żadne liście. 
Korzeń główny: Podstawowy, centralny korzeń, który rośnie raczej w 
dół, a nie horyzontalnie czy poprzecznie. ł 
Korzeń: Część rośliny, która mocuje ją w ziemi. Korzeń absorbuje rów- 
nież wodę i składniki odżywcze z gleby. y 
Koszyczki: Grupa kwiatków, które sprawiają wrażenie pojedynczego 
kwiatka (takie jak stokrotka), w których wiele małych kwiatuszków 
zebranych jest w kwiatostanie. Ę 
Kulisty: W kształcie kuli. k. 
Kwiatek: Jeden mały element, część kwiatostanu złożonego. 
Lancetowaty: W kształcie lancetu. 
Listek: Mniejszy liść lub element złożonego liścia. 
Liść paproci lub palmy: Liść wyrastający z łodygi paproci albo d 
rozłożysty liść palmy. ) 
Liść prosty: Liść, który nie jest złożony, mający jedną blaszkę iściową, 
Liść strzałkowaty: W kształcie strzały, z dwoma ostrymi wycięciami 
u nasady. i 
Liść ząbkowany: Z ostrymi ząbkami na brzegach. 
Liść złożony: Liść, który składa się z wielu listków. 4 
Łodyga kwiatu: Łodyga na której rośnie kwiat lub kwiaty. j Ą 
Meszek: Cienka woskowa albo pudrowa warstwa, która może być usu- 
nięta, często znajdująca się na owocach albo delikatnych łodygac oł 
ziół; dodaje jaśniejszego odcienia. Y. 
Miazga: Warstwa dzielących się komórek leżąca pomiędzy drewne: n 
i korą drzewa. Czasami nazywana „korą wewnętrzną”. z 
Miękisz: Delikatny, gąbkowaty materiał występujący w wielu łodygacł ch 


31 ć 
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Mięsisty: Gruby, obszerny i soczysty. 

Naprzemienny: Wyrastający po przeciwnych stronach łodygi, wyra- 
stając z różnych punktów na jej długości. (Porównaj wzór przeciw- 
stawny liści, w którym rosną one po przeciwległych stronach łody- 
gi z tego samego punktu). 

Nazwa łacińska: Nazwa używana w środowisku naukowym na całym 
świecie dla opisania rodzaju i gatunku rośliny lub zwierzęcia. 

Nazwa potoczna: Lokalna nazwa nadawana gatunkowi rośliny albo 
zwierzęcia. 

Nerw główny: Główna część unerwienia liścia. 

Nerw: Widoczna żyłka na liściu. 

Nori: Jadalne wodorosty sprzedawane w supermarketach w przypomi- 
nających papier arkuszach. Wykorzystywane powszechnie w kuch- 
ni japońskiej. 

Obraz zapamiętany: Tworzone przez umysł wyobrażenie na temat 
pewnych przedmiotów, pomagające je zidentyfikować. 

Odsiew: Czynność oddzielania plew od ziarna za pomocą strumie- 
nia powietrza. 

Ogonek liścia: Przedłużenie liścia, tą częścią liść jest zaczepiony na łody- 
dze lub podstawie, jak na przykład liść białego lub czerwonego dębu. 

Owalny: W kształcie jaja, dłuższy niż szerszy, z najszerszą częścią przy 
podstawie. 

Palczasto złożony: Mający kilka listków wyrastających z tego same- 
go punktu. 

Pastorał: Młody pęd paproci, którego końcowe części są zwinięte lub 
zwisające. 

Pąk kwiatu: Kwiat, który nie jest jeszcze gotowy, by się otworzyć. 

Pęd: Smukła, czasem zdrewniała łodyga owocu z rodziny jeżyn, jak ma- 
liny. Pędy jeżyn często rosną w grupach, tworząc zarośla. 

Pierzasty: Przypominający pióro, z listkami ułożonymi w dwa rzędy 
po dwóch stronach osi; najbardziej popularna forma liścia wśród 
paproci, występuje również u większości roślin strączkowych i drzew 
takich jak orzech, orzesznik i jesion. 
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Plewy: Niechciane, niejadalne suche części kwiatów i owoców, które 
są oddzielane od ziarna poprzez pocieranie i usuwane przez odsiew. 

Płatek: Element korony kwiatu, najczęściej o intensywnej barwie. 

Pręcik: Męska, rozsiewająca pyłek część kwiatu. Zazwyczaj występujągą 
ca w większej liczbie. 

Przeciwstawny: Wyrastający z tego samego punktu na łodydze, ale na_ 
przeciwległą stronę. (Porównaj wzór naprzemienny, w którym liście 
rosną po przeciwnych stronach, ale z różnych punktów na łodydze). 

Przylistek: organ wykształcający się po obu stronach nasady ogonka 
liściowego lub liścia siedzącego. | 

Quinoa: Bogate w proteinę ziarno z Ameryki Południowej, które można 
kupić w większość sklepów ze zdrową żywnością na całym świecie. j 

Roślina dwuroczna: Roślina, która ma dwuletni cykl życia, w pierw- ) 
szym roku jako rozeta liściowa bez łodygi zbiera energię i wyko- | 
rzystuje ją, by wyprodukować w kolejnym roku kwiat i nasiona, po 
czym obumiera. | 

Roślina trująca: Roślina, która zawiera szkodliwe substancje i może. 
wywołać ból albo dyskomfort po spożyciu. 

Rozeta liściowa: Liście, które wyrastają z centralnego punktu układa- 
ją się w kształcie koła (rosną u podstawy rośliny, tuż przy ziemi). — 

Słupek: Centralna, żeńska część kwiatu, która przyjmuje pyłek. Jest 
zazwyczaj dłuższa niż pręcik (jeśli obydwa obok siebie występują). 

Szypułka: Nieulistniona część pędu, na której wyrasta kwiat, a na- 
stępnie owoc. ą 

Śluz roślinny: Lepka albo śluzowata substancja, zazwyczaj zdradzajądii | 
ca obecność skrobi. Rośliny śluzowate to takie, które zawierają śluz 
i podczas żucia go wydzielają. 

Wić: Wijąca się, przypominająca nić formacja, dzięki której roślindji 
pnąca, jak winorośl lub ogórek, łapie się przedmiotów i roślin dla 
wsparcia. 4 

Wiecha: Złożona grupa kwiatów z gałązkami rozrastającymi się na dług 
giej centralnej łodydze. Przykładem są winogrona. 


4 
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Wieloletnia roślina: Każda roślina, która zazwyczaj żyje dłużej niż 
dwa lata. 

Wierzchotka: Rodzaj kwiatostanów zamkniętych. Kwiaty wyrastają 
na wierzchołkach rozgałęziających się osi. 

Ziarno: Jadalne nasiono albo jadalna część nasiona. 

Zielone smoothie: Miksowany napój zrobiony ze świeżych owoców i zie- 
lonych liściastych warzyw. 

Zioło: Roślina o właściwościach leczniczych, która może być wykorzy- 
stywana do gotowania lub zaparzania. 

Żeberkowane: Mające zagłębienie albo ślad ciągnący się wzdłuż całej 
długości, zazwyczaj gdy mówi się o szypułkach. 
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ce zabrali go na szlak Pacific Crest, ciągnący się przez 4264 ki- 

lometry z Meksyku do Kanady. Podczas tej wędrówki rodzina 
Boutenków doświadczała braków pożywienia i została zmuszona, by 
nauczyć się zbierać dzikie rośliny jadalne w celu utrzymania się przy 
życiu. Spożywanie przez sześć miesięcy dzikich roślin w znacznym 
stopniu poprawiło zdrowie całej rodziny i pomogło z sukcesem zakoń- 
czyć wyprawę. Umiejętności zdobyte podczas wędrówki Pacific Crest 
Trail zainspirowały Sergeia do dalszego wprowadzania dzikich roślin 
do codziennej diety. Z chęcią dzieli się on swoją wiedzą i wiele podró- 
żuje po całym świecie, prowadząc seminaria na temat zbierania dzi- 
kich roślin i zdrowego stylu życia. Prowadzi również stronę interne- 
tową i kanał na YouTube, a także fanpage na Facebooku poświęcony 
dzikim roślinom jadalnym (wszystkie te źródła cytowane są poniżej). 
Sergei stworzył również pierwszą aplikację dotyczącą dzikich roślin ja- 
dalnych na iPhone'a, która pomaga nowym i doświadczonym zbiera- 
czom dzikich roślin w doskonaleniu swoich umiejętności. 


Ws» roku, kiedy Sergei Boutenko miał trzynaście lat, rodzi- 
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Aplikacja na iPhone'a 


Książkę Wild edibles można zakupić za pośrednictwem iTunes Store. | 


Strona internetowa 


www.SergeiBoutenko.com (strona Sergeia Boutenko) Ja 
www.GreenSmoothiesBlog.com (strona internetowa Sergeia Bou- | 
tenko i Victorii Boutenko) KM 
Na YouTube: BoutenkoFilms 

Na Facebooku: Wild Edibles with Sergei Boutenko 
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Kiedy Sergei Boutenko miał 13 lat, rodzice 

ZW ENO UCKACUS ZWIJA CJAWCNCWAI: 
WZA YZ EWKA CHELOCOCUCTW 
Podczas wędrówki kilkukrotnie doświadczyli 
OWIES CI PAUZA CCA Lek 
zbierać dzikie rośliny jadalne w celu utrzy 
UCWERIC WAŻĄ BUBONZA W ZULERELCJ 
żywności przez 6 miesięcy poprawiło zdrowie 
ELOI OPAT 
zakończyć wyprawę, Umiejętności zdobyte 
dw ROW CU ZUENIWZWACOCE 
do dalszego wprowadzania dzikich roślin 

do codziennej diety 

Z chęcią dzieli się on swoją wiedzą i wiele 
podróżuje po całym świecie, prowadząc semi- 
naria na temat zbierania dzikich roślin 

i zdrowego stylu życia. Prowadzi również 
stronę internetową, udziela się w mediach 
społecznościowych WOPAJU LPA ŁBA RY: 
aplikację dotyczącą dzikich roślin jadalnych 
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u" 
I wszystkie możesz zjeść, zupełnie za darmo! Zbieractwo i przygotowywanie 
posiłków z tego, co rośnie w naszych ogródkach, pobliskich lasach czy przy 
polnych ścieżkach, to nie tylko zdrowa, ale i smaczna pasja, która dodatkowo 


WOLCUEJENCSCAYNANEZI CA ASO ZION ZAC 


Wskazówki Sergeia pozwolą ci z łatwością opanować: 


podstawowe zasady bezpiecznego zbierania dzikich roślin, 

sposoby identyfikacji jadalnych roślin i rozpoznawania tych trujących, 

etykietę zbierania i metody przyrządzania, dzięki którym będziesz cieszyć się 
ich wyjątkowym smakiem. 


Książka zawiera także 67 przepisów na niezwykle odżywcze zielone koktajle, 
sałatki, dressingi do sałatek, pasty, krakersy, dania główne, soki i słodycze, które 
przygotujesz z chwastów, jagód, korzonków i.liści oferowanych przez inspirujący 
świat flory łąk, lasów i trawników. 
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